۱ یر فالل تما یل ورم کال نے بیرف پا ردا کک ھ ہو نے 
الف کو تاب" آ پک کت آپ کے وش" آ پک خدمت میں پیٹ یکرن ےکا , 
ال درا کناب جناب دب یبدر ودرا کت قکردہ اور سے شان موی ے ۔ کے 


را ا HE‏ 
ای بناء بش نے ا ںا +ة072262 : ۱ 
ادوس وتف ال کےفو اد ایا نے اورا کنا بر کاددست دای با ےک 


اتیل ایک کر رادل 
اسب سالوں ےا fireke onê ee‏ 


ری ی سم مت ما 


می کی ےک طبارت با تس کر ے وت نع کے فصو پ با پور ےک یس تماد با پڑت ۸ ۱ 
۱ 


رت بک کت سا خون کا دبا مم کپ 


۱ یام نوف پل ہیں ای طت سے 
رین تلق و اس ی احکامات تا ۱ 


۱ اف صوں بل ہوتا بیان ےگ مکھانے روز 


م ۰ ت2 
مر ورو ہل روا یں. پاوں کر درد ہو یں دبا ےک بی پنیا جا تا ہے۔ بے نا کی حاات س 


رت پا کےگووں میں ما کی لی دروب( یں )س جے 5دا 
ا مسا کیاجاتا سے ۔ اک بتر ےس و وشح مور عیا ہدچاتا رل دنل 
کل اود وس میں ے پڈلو تک سے رم یر پاش ود ارک ماخ 
یں یلیو ںکی ای ا نفردامیت سس پان ا 

ای I AT‏ بھییں؟ اس کے لے ہم اچ گر 11 
وژن چا 2 نع اورڈیا ریو فکنرول رما جا 


07 ارت ولاز سب سے پیل ہم برق چیه کے لے برا روا ند 1 
و سس بر ۱ 


ا لتاب سل تعری وض دی امرض کک راو رگشتول سے ورد تن ا ا 1 
نکی ڈیا ت ومعلو بات آ پمال کر کے بل میں رمت پا کل مقت ٹ بل ال : 
لئ C4 or:‏ 9:00 ¢ 10:00 نت 7 


۱30۳/۳ سس تک 
گر یگ ہی ںلہذ اس ڈاکٹر کے ملاو مر سے اچ فا بات همادا تک 


لباق 3 صرف زر حالف اندوز ہو ےک رکو 
اع لک مناسبت سے دورو یٹ ی 


ہوک ؟ اہےے خالات PA‏ اہداہروتت چجھنیاجاۓ 3 1 
وا کا ابت رای م رصل 
ری اا متتل سور رک روگ یکیگکر تن چ ۔ش ی حا ت | 
کر ہیک راک ام ,ار یک خاش اور یراس بات کاپ 
رک می سک میا ےل باس ۔ وک یا راودا سے اہ ہو ےگا ا مت 
تست یر ری می شا ل 


ک الک جناب حرط اپ یا نک رس وت مال ہے کےا 
میا سر یف نے اک ےک و ایک ۶۲ 
کے لے ہے نام نے وا یمم بآ 


شد ے مادی خواہشا تک شدتاورال 
کاز اد ایا ہیں یلاس وی ریا جس شام اعلا لک دم 
(ووون لقاع نکن کال دہ ںورام دایتعا ) ترتع اشن رولت اور 
3 را دوات باری دولت کے تول کے لے ان دوفو ںات وضا 28 
یڈ ہو ںکرج فانرا سے برا نا تی ندرا 9 .ص,., 
سی ہور ار یاک داب رداو تک را سکوی ید مایت کا ت 


ا کے ری 


الا ہے۔ 


ند سس س 


اکیاوجہ سے ا کید پا یکوفوداعتار یک ر 


< سال ید اف ادن اتیل ہوکر بے ار ہو چک ہوں ۔زن دک کی تنا میس زیر 
رت کل" لیت با پا رو کرت او کل بر ب جم موتا ہا سے ای یں ۱ 
مرس کے اتھار بک سب سا رتم کے مسا کول ئل ہکا مضو پا تاب اا 
وڈ وکیا با س( کے مسائل کے منوان کے تحت بک ٹک کی ے نز شر سک 77 
15-2۳1 کک چ 


لوی کک کر کیا ہے کیرک زی دو خھل می جانے سے تی رفک ا 


| خان کے تت ان نون د مه 


کے بعد کم ما تک ہوتے للم صر کبس لک طر کے ےک | 


ہوئے یں۔ 


۱ 
مار ی ابیت ا بی رها جک روزک رو یک اکر د نے ہیں ۔ یمات 60 سالک ۱ 


دش بر ھی 
بال ے مر رت امام لوف ےو ابس ایک وا بادآر ا ےک ایک رجآ کچ ۔ 


رت ہیں وس لین زا رایس یا یرپ اغاق تا ہوکرکپ 
کا ربمن یا مار ےک بی کرک مات کے کرش ولس کوٹ ار سے سے 
یب یس 

یب ربق مندووفاشعارش رب رک حا تی و۱9 تفر ق ضرور با تا ےک چار ال ر ا 


کے ہور 10080 الک زنر الوک باش موی چ 


تمس رو زاس باس ۔اں 
پٹ کہا جک ی دا یی ال ری 
ی کوخ روا رک تےکر ے انی طور 


کن سے او ۳۵۵4 - 
باج می زندیگزار نے رگ گرد جا تا ہے ین میس وون ےا 
اک کر وق نگ دمد رادم ذ سکناک 
کت کت انان اجه ریات اورفلطیول ےل شد:یا 


ول 
ا ری حرج نون می مم کم اد 
یں سے ہوئی کال عم تک 
اھت یق اس اف 7 
ا کے 
ری لوکوں کک ہن 


بزمتی عم ر کیا بل ہے؟ رت 7 سان 


تب = ج -ےس-_ 
بے = -- و 
= 

و 


زین اک وگ اس 
| ابا 


۱ 
گا عالات کےمطابن اکھد سیکا تی کن چاے۔خودچا ےز وی وگ یک اکرسماوگی ےآ 
میسن ال اد کے لے یوار حالات سے موی دک کے ز نک یکو( 
انی کے بڑھاۓ۔ 


وم 1 
ابا ا؛رشام ھ رآ جانا راخت کے بعد ال" مو لک ام ہو ہا پا ےا کے بعد ای ۰/۶۲ ۱ 


وق تک من سب استما کیا جا سک ہے۔اکرقر جب کی اوی ال ود اکم ریو کی ہے 
با ال کےطور پر ری کے لے چا ہو ود ام رون دا فر اا 


۳۰ 


رتا او ریت فا ات رب ہو تے ہیں ا 5 اتل لاپ ۳ 


۱ کیب »ول الم تال خیالا کر موا ٹا ۸.72 7 
پیز رک ییک پک بے خیالا ت م کر ےک یکیشش کر میں و چوانوں ارم راو 


میرے پاک کیا ےلوگ کے بے پا خوشیاں عنام تہکرتے یں ۔ان سب ec‏ 


۱ اضر 
ا مروف ر کے میں معاون ہوتے ہیں ادر یر ےگ تیف اکر می ری حوصل افرا یکر ے ہیں ۔ ا 


ا ووسرو ںکوخوشیاں دجا ے اش تار کال أ ہیں بھی بصو رت ررق تیا ینا خوشیاں عنییتکرتا ے۔ 
نوجوانوں اور دوشیزائون کے لش 
تین( ی )میں ر یز جناب پر بیود نکر82 ال ے( جن ےی الال راب | 


کاب .اس ہی تو کیا یں ہے اکر ازشاد یآ پا ےآ نفو کی اور شا ا 
et‏ آ60 ا ی ۱ 


بے ارد ںازا ا 
e‏ 1 1 الک 


2 اا 


ا ھپ ,یودن با لوا نی اگ رکےافراد کے لاط ےا بی ایت 
| و 098 


ما ور یں . 
7و و 
ام مرد رک ے۔ 


یں آپ خر 09 1 ۳ 


مر فصول دولت سے لئ وگو ںکی صحت سے کین او اکر ل یاو ےک نیب درا : 
ایتک اک ید کرو ںو کی٦‏ پ ا وی یگ 


پر عم ماخ نا سب e‏ 
ا ی ی لو ےار ا ا 
رز کاواس پمپ بج ی جیردت ہیں کان بب انم مسب یں۔ 
00 ا یگ میلو ںی یی مول ایک سد میں ہیں۔ 


کیھٹ رےاور اسب ےب رسب سے ڑاگ 


۱ 
جج بتصوصیا تکاعا لد اناد 


ر یرت مال ے‫ کل ماوت ہے۔ جن سک وجہ سے ہاراال 1 


رسو ل 27 ےکک ام رتاےاو رمآ سرا موسالول ےکی ادم ےا 


۱ 
کر رلک از دهد ہو نک / یزار کے یں۔ 


۱ | ره شین میس ایا نا م تب ہوا کہ جب کی ام سکیا مک 1 
رای پیراہولی ہے تب ده بیس یر رمع کر ے فو را بن ہو جات ہے شال سے 
روث رک یو زی ا گر ہار انا انش ِ 
کون م مب ہو | ۵ ا ur‏ کو 


یی ا×ں 


2( ی تام (IN-BUILT MECHANISM);‏ مات 5 شض و 
ے لا کر یبر و3 


ی ی ثبت | 


ج“ 


ہے ت ر کور 
)ناک ون پاک (۲) مل رارت ا (٠5‏ 


0 کروظضین ٣٣‏ 
6 کو تا 


ا (1) پیٹ صا فا بر بیاری مواف .اه ےکا کیت را اہی 
ترود ی ہے۔ ایک کہ پیر ر جانا زورک ہے ۔اگرلقمہ چا کرکھایا جال ےگا نذا 
تاب شال ی سک وی ےار م اضرا اه( 
بازاری بل اشیاء باکر پا جنوگ ےرا مکھانا چات کل ڈکار 
7 و یٹ جن رار | 


۱ 
آپاچ) 
ےکا چھوزد ایخ رپ یراول 
أ ھار 
یک 
1 2 سے اتر یں بعد پل دم ےک2 

لا ےج فا کا آنوںش چلاجا؟۔ ۱ 
IY 1‏ ےک ام اہو کے بل ےا 

۱ (ج) رر را و میٹ روہ 


م اک 7 سس۶ ۱ 
N‏ یرتاب ۰۳ 


اون یل زر نان تسه مان ۱ 
. (م) کسی بھی مات می پش ب ی اضرا کدی عاد تاس ڈالفی جا دمم 
E TONE ۱‏ 


. خصه اوراس کے اسباب احتیاطی تذابیر 
007 .. ۱ ا 


خآ کی اہم دجو ات 
ار ےعز تد ہو بے اش برا 


ا رج 
کر بت 


رتش ارورد > 


الہ ٢نو‏ 20 ر 


حفوراکرم مه ی خدم تسا و 
وب بآ پ ‏ فر یاک فص کر بان نے باه پا رتضور اکر م ےی کے ے 
سب 09 پا دینک ماپاکیہ'' فص گرد" (ہاریٹریف) 


یں 


تت چس س ۳ 


00 نک 1 

/ E oe: 3 ۱ 

| ونم پل 707 / ےا 

ُا یی رازن تال بوق ره فص 
ll e‏ ار نے دا ےکر 


آن سے 1425 سال نل ضور 9 
نارای الق - 
ج بکھڑے ہو ںیل شکوش ہآ سوه جا ال کے پا فصن ےوآ" 
موی کر بت پا ے اوراستففار عتا ر سب - 


ن ای رایس ببی ب سکی ہا ہیں وکر مروا اوھ رای | 


اے مب مسا ۱ 1 
وا مر لکو انی لیف اور ال یاک هک او زمر یکو ل ۓ ررش تر 2 ۱ 
مات ڈاناے' ج کی وی ےم ری کب دواد سک بے ۱ 

سر ی "رت ا 


| A GOOD MEDICINE" ے۔‎ 
i ولو ںکی‎ 


ادویات اور وی مضر رت ںہ ۳1 
ال ہے یش اخباری | ای ا ےیلیک یک اح لین رب چالک 
a‏ ف کے ما 7 282 ۳ وش ری 


وی بباری شش بتلا ریش انی سور هل 7 سےا 
ع کر رر 


1 


وال مورضن زا و ںکومشورہ دا هک مرییضو ںکو ای بوک کے ستوال کے ۱ 


وه ۷ 0 
یں مت رک وجرے انسا ناوم لآ هک بر چو رل سآ نے وا 


مم کرت ود ی گرا س وکلا ,ایر ز وج جران وغی رہکوا گی زندی کے مطااقی اط 
ات و ان تھوتنے ییے E ae‏ 


تثریف را مان س 7 رادان اور باس باسه جھوں نے ۷ 
مان مک ونکت انی افر اا کر نے کے بعد گر ان ماس کی اورا ۱ 
نش میس الیم کے جاتے تن سے ماقا تک اورا تقر ہا ڈیڈ کن ےتک با ےر ا 
دی نم ,وت کے بع دک زر نی میں آخرت ره جت کے شرا بات »پگ الا 
موتول ےلات اور ھام شتی کے لے ا کات کے مراب متا ات سے ہا یں کے - چنا 1 


3 


1 ای ور آپ من یف یں 
۱ ا رمآ پک لی ے پا داشر کے ےچ یں ےکا کا 
ھی کی ی دس کنو ای ترد چ 
روشک کل ہیں یں جک ری کل مس ے ابد ا ایک ون کے بح آپ تام طا ت ا 
ا یس سبت سے سا کم ان اف راد لنشین گے انوس مطا اتی ایک اقا ۱ 
سماتھ با 3 ES  ..: 1۱٤-7‏ ۱ 
ز وغل میں انتا 0 -_ٍ) .ال 0210“ 
نس میں ا نک علف انم اکا شا 1 , 
be‏ 2 ہے ہیں گر مردام" 


را کا و si,‏ 
e > ۲‏ 


۱ فور 2 ہو کراپ اگ 8 ۱۳ 
|ام لت یب دب ریبعت را ۱۳ ۱۳ 
سیت و1۳ ےنا اک ی 


E 08 ES‏ اس بر9 را یا ست )د چا سرا 
ےشن کا سا مارتا ہے تیه کہ اہر ات ے 2 جوخورا! یم رر ہے ا سے باصولطدد ۱ 


e 0‏ دا ما 4 
e‏ ا۶ راتس جاک شاب نسی ی -ان دلو لآوخورال] 


ٹن ظاہ ریا شی وٹیس جوا پر تے ہیں ا کے کے دوڑ نا ادر ج ا ی فشتول ل وا 


عبادت ےگ ےا اھ نا راط رس ٦ے‏ کن وراقیقت ای مسق فان پد ہیں | 
۱ کی بعرو نماز بجات لاوت جلا ک کا مهوت نہ بولا یره و یره ات فا 
5 سام اور نرام وولو ں کا شار ہوتا ےید رال ا EE‏ جا ءا ۱ 


۳۹ ۴ 
رڅ سح یا یرول لا 


ل »رت ونم دی الوا پا کا ERE‏ وک نے بت ۳ 


لاد o‏ 
۱ ونی دبا ضے دیش کے یں بہت بی عا مرش ہے - وولو سے ےکر سا 
۱ یٹ تک ب ول کر اک ا 2 


7 


۱ لو شر کیا ا گی یا یرل ار گس 
تہ تاد پان اسآ کل یب ود فا وہوا۔؟ بوذ سلاو می یب رک 
یی ےک ام و کرام روضوگر تپ ہیں ۔ اور کے سائیکا رست وتر نے ۱ 
ماک زین نے مشاہ ہکیاکہ جو لا ن پر رت نے یں یں کی بھی یی نک 
ارت کبس ہوتا ہف اانہوں نے شم ہکا تر کے وقت ا ٹھنا پیش ن کا عطاق ے۔ ب راہوں 
زین - ریغو وف را تکو جاک اپنے اپنے مقیرے ما اد تا ےکی بای تک ۷1 
ےا نے صرق کرو موا 0 
ا کاک ہب ےق رکد ےار ابی ہے ںا 0 
[ا ود یش آیا سے کی خورال زین سے پیدا ہے دالی اشا اوو ا ۳۰۰٠۷۷‏ 
لام تشم اوررو نکی خورا ککاایک اج دج اتا مکی گیا سے 

ری ور ظارے م ال کت جب ن بیدا ہو ے یں و رات 1 


اس ام کی نماز ل واک اوروضوار سو مار ے دات صاف ر یں کے او یم 


ر 


سے فورم کے بل - 

۱۱۶۳۶ اف ماک تس‎ +7٤) 
3 ای ےا نے بتاک جب دهعت سراف ردان ا ان کے با‎ 
8 تھے جب ان ے ایی وج پک کی نون یالط بل دی کون‎ 
اکر اود ے‎ ee. اک آشیاء ےنیس اتا ایی مرت‎ 
مات ات رک ے مو کے و وھا‎ 
اد ان سا ول سے ناز میں شا‎ 
07ء‎ 
یں سکون ن چا وز‎ ۱ 
ات ر 2 کرو‎ 


۱ 


کپ جو _ د سک تی 


ا نون سح کون ماتاے۔ ۱ 
٤‏ رک بس کم + مسج و 
۱ سے عاف رتچ مش رال بصن سے ہیں اورکھا نے سے کل پاتحد وک رو - 
ا نے سے ماف مک کے کے سے تھ تچ جائیں ےا لئے یکپ 2 
اگم تھون لک با بل سب 
۱ جب مکھڑے ہوک رخو را ککھاتے یط منم یل اداد ری ول ل ہے سخوراک چیا 
او کرفو را نوں میس بل پان زا را کاو م ہو نےکاوقتک متا ے۔ ۳-9 کےطور بر پزانی دمالا 
سار کر ان دی وراک ل جاے و کال دم هی یں ر کے کے اج دآزل م ماک 
لا گا دج ےب ی اکان س ربا - ۱ 
۱ 2 اہ ہآ ہت ین سا نس می پی ظا مآ انا ست متا کس ہوگااو راگ ایک دم ایک لا 
ماش میں بی فی اب ۳ سا ام" پر دبا بڑھ جا ۓےگا۔ ل ۱ ۱ 
ار کے صف پو رکز جر( رف میڈ جنشت میڈ ی کار کان ) 
لام لوپ ول وا مون تق را موضمو کی من ہہت لا سے ۔ 
۱ مرج ا معلوبات پان کي کے ہیں سے تام مضو مات را ز مان کے نارم 7 
آروزناہ,ڈان کرای روتام ران زان عم بن وذ بھارت سے شا سے واے بی چا 
۲ۃ یہ خرن کے غلاد گال پیش نکی تما م تساف اد 07 ا ادیب باب نش وراچوم 
ا یں ید سے دو ۱ 


۱ 
۱ 


پا 


® بید ساب 


® رطویت کے اعصاب 


8 دایاں اتد ے اعساب ‏ 60 2 بے ے کے اعصاب 


ات دا 

2۔ دا نی اعصاب 

3 قرو خامیر 

4 نمرضوری 

5- تام فخزے اعصاب 
و لق 

7ے ار 

8- غرہ درف اور ثره جار الررثہ 
8 ر باه کے 
0 وا پر 

11- قد زی 


3 ضیب 
4- صید ارم 


کچھ 


0- دیآ نت 
4 زاکده اور 


22ت 3 


و پر 
4- رها 
وہ۔ ا۷ا 
6- ردو 


7“ هحرو 
0- قرو ون الگ 
وم فض کی 
0-۔ 7~ شم 
کا 31 ان 

دہ۔ اوق 


مم ایر 
...نیک ڈگ 


نڑ کی رون ڑا - 


-- یڑ لک نسوک 


3 ۱ ۱ 
۱ 

۱ 

2 ۱ 

۱ 

۱ 


٣ب‎ 


٢ب‎ 


ب۹ 


(13) نزو ںینشن (ہے خوابی) 
دی گی شور سے مال 
٩‏ مر ں پتھوں کی ائلیاں 
0 کب ماک پردا نی پات کی 
0۵0 اس سے با یں اتکی 
اد کل > بے بای 
ڈالیس۔ اح بل پاک ایس سے دا کل پل کے چے 
دبال وال دن میں بن یل ایک دومن کل دما _ 


1 کوچی. * چرہ خو نکیا ردص کے ل دان 
]گر 


۲ 


3- ال ہین ران 


4 کی اف »کاس 

5۔ پیت بل شا 

6- کاک تد کے ےئش یکر ے 
7- کن رھا ریک کہعیاں :فدہ در تہ 

1 کاس کتک پات ھتہ ایی ئ رگا 
2۔ ول کا وال 

3 وق سے پتان ی نالیاں٠‏ 

4- مرا اوران ی نالیاں 

5۔ بر ونی فر م 


با 


با 
ا یذ سا یکشم بغار جس بے علا گر 
پات ایک سے سات کف اور 434 
منددرج قل تضوي میا نکلپ اور 
رید لا 5 اور ۶ مخت 
2 ,+4 رید یز او رکلسپ 
5 مت کے ل مول وہیں۔ بغار 
وش یک کل ےتک 
سے 30 منٹ ٹل بفارڈٹ چایگا۔ 


بمو ٦‏ ,ل اوروز نگ )کے کے لیے 


کا سے ادا گم پک کان 8 
اندوری خض پر دی ہوۓ لاٹ بے 


پا لکراپناوز نگ مکرییں۔ 


ان م جب مار 


ان چیه پالل آ رکه 
اب اما نا 0 یل 


8 ےکآ سکومعلوم ہوگا کون اکلہ دا 7 
ے۔ الا طح ال ب دریافت ہو 
ہا ےکا شل اکر تین نک دوز 
ان پرا نا ے۔ اگر 3 سے بات 
ری ره ہو »ول لو وال سے 


اٹ وال یمیس سیب کک لی میں اور ا یکول اوقات بات اتیک که لیا جاتا 


سو 


میں یر E‏ ۱ 


رت بارعا 


8 


آ پک جح تآ ہے ہاتھ 


نف : واویٹررا وورا 
مم 
() جناب فلامر بای ان 


ا ی 0 تل بت سٹو رز ہا رے-3ءاسلا مآ باه فو نکر 1۸746 


(۳) ی ری رام تال یم وط ھا 


| بھی رین میت (رجرڑ) الج اروا مراي فوئر : 7778750 


شرل 3 جناب نز پا ری 


وان 


ای کیا کے ہیں؟ 
رتاو 

مارام 
مارح رآ رو 
او یٹر: اصول اورطر تکار 
روت رو جم کے مین 
مت لک بنیا دی دجھ بات اوداگی روک تام عطق 


فر ری علا 


س.س س ست 


رن سے اع سو رج کے رو ںکااستنمال 


شا و( تاب سے ا ی 
ارہ( ۱۲)لیات» پا ومک ادویات 
چو ںیگ ہداشت 


ورن امراش ( اراگ سوال )سس 
مردانہ امراش 
بڑ ھا پا رو کرس راچان ر بل 


باب مرا 


مارم 


درن بزارلشت سب تقو مار پر بات اور شا ہزات پا سے تم تان 
کرل‌گررن تدای زن در انان اکیلئ ایک ت کے ایت عتصول نام 
ارگ دک بعال ےصق سرت ما 0 

ا ےا زین انان مھ رکا دیاس لا اک الول ی زان دعرص سے تنیز 
انان کا کا ت کا سب با ترس انع کے ی دور شون شش لیر وال 
کاکات سے ما سم کش رگ ام از کمخت ایب و تال ل جوز 
ا ےکی اتر ر ےتک چاق بک یں -علاوه‌از ی انا منودیم کا 
رو گر کل صلا مت 
تا -<(ا یکیو ا 


هر سوم 7 
عم سے م ر ہے ہے 


پا کے تی زکرتاےء اور 
مام اعضاء اور رطونقی 
غروو کو فل 
رکتا جس ے ہیں 
کل یں ب 
و سادرم ہو ے 
2 امکانات مدوم 

بھجاتے یں)۔ 


جارس ما وا و 
نٹ وکر یف کے مان ےڈ ما یا تون کاس سار ۱ 
بھی ستون نما پائوں پر تام ہے مار سے پاؤں جات تم فا کادفاس کرک کی رک 
یں ا ٤ٗ ٤٤ٗ‏ ید دس ای 
کر ے وال اضف ؛شو کو صا کر نے دالا 20 / 0 ا 
لاک اخرا کرتا ے )دا سے یز رت گی او گیب وغ یب طا م لی کی یں وا 
ری زل سل چیپ( )اور ھا مس( ورس Ei‏ 
اورک ما قپرق‌طرج کے بس لاک بھی ری روناج شا وک 
EE‏ غامد رال کا ظامم ے )کد رفظم 


ع ں۔ ریب حر تک لات سح ۱ 


ہسے۔ می 


وو و داور ہا تم میا وٹ ے کے 


OL ی کی طط رح ےی آلا تہ مو جود ہیں ران‎ E; 


ااا 


٢٢ 


مررجب( ل :لا 


ا ون 
کانظام 


مضراو رکا ما ہآ وا زگ نی ,ثرا 
گی نالا انتڑیاں» مقیرکا 
راستہءلعا ی رو کرو ره 

اک :تن ہلا آ وا زکا آل سان سکی 
یا سا سک بای ک ,نبیر 
دل»صافاو رگن ےو نی ش» 


ون 


7 
۰ ۰ 1 5 
سفیرز رات ول لوا کے 


ا 17 


یا کی کرد ےئ 


پا بکاراستر 

عورت:۔انرو ںی م 
عضوتصو بون اخضاء اگل٠‏ 
ھ02 

روہ ماود دید ی 


فقو لکنا ءا سے تاف مرل سے 
ہی OE‏ 
خار گرا 

آ کک تول ادرکا تن( ای کتک 
اخرالع 

کنو مار نے دا تنا صراورخیم 
ضروری نظلا اک ناور غاا ت 
ادا ردیر صو ی طرف بر 

رون مل ےنا ظت باک جام اور 
وار ٠‏ 

خون کےعناص رین اکتا ل تام را 
بنا بک پیراوارارکا ی 

بادەتۆلی رک پیراواں طون فرودگی پیزاواں 


مادومنو ىک پیرادار 


ری لک انی :_ مل طور توا پا سے سے 
تم زمر مره طس یف ما 
06ں تل ہے ویک ڑکا ال ضر 
لیل ر یکی ےک وه تال یله برق توت میا 
کرنے و_ا ارگ ای رح لت 
کے رہز وک بیع سای رو( ناص گیل ) 
کی طفاظ تکر نے ہیں۔ سی ےکا ڈ ارزو اور 
د لکی ا تکرتا ہے۔ پات اور اک یال مک 
رک اوقم رخ ہیں کا ىہ مان بل ایک 
ور ریفس کان کے ڈھا ج کی ر 
ہے۔ یل یس ای طور ری او رگرعک ئے 
معدلی عناص ہوتے ہیں۔زیادہ 2 پڑیاں اندر سے 
2۷1( ہیں۔ ان میں انا ام مر دا ان 


پیراوار "ول رق ے۔ جب خون ان پڑوں ے 


کبس مات ری کا بر یزير ات تب 
کن ےک رن ٹیر A‏ 
چاورون ا تال پا له بت موق 

۱ شلات کیال جات شم ورن ارف رد-2 جو زین 
او ۳ کا ۔ ران س باعل ذلا ت بھی »وت یہ ون سے ذرات باه 
تدان یلک افرش 20 ع و ال اع ری مل وبا ورس وہ سےا عم رکے 
إحدانان کے نم بل اضان ت موتا _ 
کے یال ادر جوڑ پٹوں سے ڈ کے ہوتے ہیں م می پل نکیل رال نامر ےج 
مکل دزن6 50% یپ فرش ۳.۳ 
تن بول ی ول کے بن کہا تے ہیں ۔ہاتھ در رس ار ۱ 
ےیک دا ر رآتے ہیں ۔ جوڑ دال یل هو متام ون ای موق 
جو پٹوں اد یں کرت رت چم باس وت ہک باکر ہیں چ رک سے 
رک تلم ر کے بل ۱ 

پھے د ور کے ہے ہیں ۔ارادی داماد اراو بے ہما ری قوش اور اراز ے 

ان مرت یں شا ات پاک :یٹ :سر ہنی مس کال وف رہ کے کے مار ے ارارے : 
ےتا ہوتے ہیں خی خو نکی رکوں »کمک بل سالک تال اک تال ہو بر دنر یر کا 
تا رثرارادی یں مس ہونا سے ریک اراد جیار مض اورخوائنل ےت تک تک رتے 
یں۔ چیہ خی رارادی ہے اپنے طور پات فا رال کے ہا مک ت کر تے بل -ورزل کے زر لے 
اراوی پو ںکو مز رمضہو او رانا نایا جا سنا ہے۔ پھارگی ورزل ‏ ی مضبو یو جاے 
این انی کرد ہیں کن لک مکی زین دصرف یک چو نکی رک باکت 
معاون ابت ہو ہیں ہکوہ یں ناسکی بنا ل ۔ r.‏ 


آ پک اگح تپ کت 


ول اور لگا مت پر رورت سے زہادہ دبا 7 کی صوزت میں انا کی 


آمانا ع(طل عل عت پاوں می مو آجانای/را)۔ 
2 ےو روئ افا ہنا 0 
چلر:_ رک نع و نس چاو هبل 


کے ٦۵‏ مس بس ہی 


وراحالا کے رورم چو ر ءوس ہیں س ا چ ڑل وچو نے ے 


ابی صورت هنامس اور ےرم 


ELC‏ پا با نیشن جاۓ۔ 


ہو اس میں بیروی ہما 


ال احا ات ۔ مج 


لیتق ۳:719 
یع حول چرگرم شڑی مت اوز دباو وگول ہوتا 3 
بی اصاسات یک مواصلا لی ٹا نظام کے تحت دبا کول کے جاتے ہیں اور وال سے احا ات 

وصول کے اه له چا اور مو کی تک جراشیمک وضع میں وال ہونے سے 


می 


اھ ےتوس سج 


7 کی لے عناض ریم سے فار کنو لصاف رک یه کے 

اب ری ہے .ہرد ان شم ول ہونے ےرا ہس 
کے ور لہ ار یلوار تک E ٥‏ 
م 7 کے در تار تکومنا سب جد یل رھت ہیں بر کی اور ناک ہر 2 ۱۱ 


بر رون ے۔ 


ظا زیت پیا نے دالا" کیال بلانف) :- جم می موجوز ب راطا کو 
و ۳ 


راتا کیل ا سے اعضا اور پپھوں کے لے خوع درکار موتا ے۔ 


م ویز ا اه 


را ہیں ۳ ول ہو ا ا 99 م :وکر جب ہوجالی ہے اودا کا شون با ے۔ 
ید نشم , او ری پا اندرو .رال ال ۰ محره» ول و بای ات۱ ابو ٹل والوه 


تعر بجر ور ر لے 
ہے ام سم از بانچ فاا کر 
وی ہو ے۔ 


مدا تررول حصم: - وال 2 


(۱)لعاب 


تس 


(۳)خوراک ی تال 


37 


E 


» و ۳ (۸ )اوی 


ری +ل: ۳ 


Tk‏ ام لت نارق لن جب اس می وکیا جا جا اذ 
زا ریت ےکنا رد کرد رق ہے اور مدش پا سے ۔ 
سیت غا معدرے می دای ہو زوا لسن اوم ھم )اور رن (۸ )ای 
روطویں معدو سے فاد ہوک یں بس سے پر وی سکواض کر نے میں داز ہے۔ وہاں الثوب 
جا تاے۔ لکد جار بتا ہے ا طرں زی شم مرا ارم الا 
یس بد یل »دا ہےادرمعرے ےکک نے سےاوڑ ی یس راف ل »وبا سے۔ 

بت ذیاده بویٹ کرک ھا سے پ ہی زکرنا اه تاک معدہ اپا کام یا آسان یکر 

گے ۔کھانے کے اوقات کے درمیان جو دقف ہوتا ے ایس پچھوکھانے سے پیز لازم سے نز 
رات کے وقت معدہکو 9 سے 10 گنک آرام ینا 2- 101 سا لکی ددا زع رپانے 
وس مرت کے مراکم وش سرت کاکہنا ےک زیادہ ترتع اود ورا زی ت رکیل جب زیادہ وگ 
کیب کھا نمچ ۰ 
ول آمت: کے 0" 7 
8ٹ ی بون ہے۔اس کے ابتدائی وج 9 ای موتا اوج یبا جا تا ہے۔اوجڑ کی سے 
گزرتے وت زا میس دہ اور روت شا ہو ال یں جن بی سے ای کک رارق جر سے اور 
وسر ےک لیے سے ہو سے۔اوجڑ کی کے بح وٹین کا دوسرا حص شرو ہوتا ہے چھ 7ے 8 
ا جا چا ار کن ی 5 t‏ 16 فآ 


۳ 


یل راز (6 908001100 1۸وش رات کر کی رایز Se‏ 
7 تدش ے میں ویو ٹین میں ہز ب ہوا سے یں وی ان می تو نیال لا 


4 75 
E 2‏ رت جن و اتی و والب یئل وااو کے ژر یہ ہد یآ ات نی "ںا 0 ج چا 


کا نکسم ۔ یہاں پل یس چام کے لیات جب بہت میں اکآ جم 
ا رن ارک نک ا اٹ ول ے چو ارول 
ہر سے وق هي هه u‏ 5۱9۱۵ ۹69۱۵1۱9 ۸۸ 
Descending ۵‏ لا ے راون ا ححہ میں سجن ہہوٹی ہے جو 
85 ہلا ہے ۔اس کے بعد روا لویل حت ےکومقع دی تال چ ہیں اود اس سارت 
راتے سر مقع موی ےجس کے زر ےل تاز ہوناے۔ ھا کر جح طورشم و ہو 
ادر ای مار گی فطل برا موا * زم اود بداو ےق یب ربا اک ونا کے 
اضائی Appendix)‏ (:_ ول اور بد یت چا ہیں اسم ایک ج کم 
کہلا تا ہے۔۔دہاں سے ایی چا را کیاکی مو ے جوا یڈ سابلال ہے۔اس غر رو ری دبا نے 
یا ری جراٹھم سک اثرات ہون ےکی صورت ٹیل ال پر سوشن ہو ال سل وج نا قائل 
برداشت لیف ول ے ال لیف ت :یچ کیل رور جک الوم یرک سا را لا چا اورغزا 
س رد بد ل کر سل اور ا پا تاک ہا ےا فر ےآ هدن سے ماس 

ابل (۳۵۳06۲۵۵5) :۔ یگ ظا مم کا ایک حصہ ہے۔ یراون پیر ارتا ے ادرا 


ا کا مرو دکہا پاتاے REE TE‏ 


پا چا باد باد ییک رفارست پا چ اوروز ر نے رات اس کی کا رکرو سل 
طور رست وجا سے سا صورت یل فیک شایت +و ہا ے _ابزا ولوگ ج نکاوز نم 
سے نلک یت اش پچ اتال سے ی اہ ےرا 
کے فد ور وکنڑو لکر کے لس ےکوز یاد ہکا کر ن ےکا مور د یں الم زیاد ہکا مرس رز يو 
مقرار بیس استعال ہونے ےک یں مج مش نون 6 دبا گ ہو گا اور سرددد اور 
آ رما Mig rae)‏ )ورک شکایت پیا مرگ _ 
_:(Lever)/‏ مار ےئم یل ترارت پی راک نے ولا یک ری | کرم وجو ے۔اں لی 
گر کتک اد رشن رک پیداکر نے دای شی ن کا ناوریس اور جرا کاک ی ایک شین 
ا کے کا مکوموٹر کے ر ری ای تیم دی جاک ے ۔ ہے پت س رس (8116) یار 
ہے جو تن ںی موتا ہے ادر یروہال سے ےسب ضرورت چون آعت نگرتا ے -ال‌طرت تم 
اح زا جوالیس ٹک یکذ ی تک خالل مون ے وہ لک ی لاجر بل ہو جا ہے۔اب اگ رر ےکی 
50 بو فلا 
مم میں بگاڑ پیدا ہو چا اے اورتمزامیت بڑت ا چم فرضروری رات ( ان 
7 یب9ٰ٘ ‏ ٘۰ 
سے جس ے رامت اورمسوڑ ےزور ہو کے میں مد اورا شون میں ماسجا ے ون دوسری 
دبس رلک جر سرد ہا اسآ ان و 
یگ کا پا سب دینش ضعف پاچ مد لدب 


۵0 2 7 7 مه 
3٦‏ 


زا بر کے افیا لکوورست رگا انا ضرو رک ہے یر مادک ابیت ی اہم ۲ 
شو سب جو چن ,معریاری اور حا ئن کا زر رتاش رکوگلوکوز می اور شرب 
تی یکرتا ہے _فیرضروری ناه رکا ات کرناے او رل عم سے خخاری کرت ۔ انس ق ہر 
سے وکا ارگ کے ممع رکا رادراب چہ ہے گم میں مت زیا د وکیا مو جود متا 
م س فر ن آجاتاے اور وو ست با جا ہے ۔کوایلٹ؛امفرا رپ اسر ے؛اورترارت 7 
کمرنے وال ال با تیک ادویات ےل رکونقصان پچ ے۔ ان الات م رک دو رک نے کے 
طرق ا اب میں د ہے کے ہیں انب لکیا جاۓ تر ےت کو ارت کا رطواتی رور 
( اکٹ 28 ) مع گتاے۔ 
ظا مس( الس ) :نشف کیل جص طرں ناک ضردرت بو ہے :ای طرح 
انا کیل نک کی رورت پتی ہے ات تشر عناص ں قوت اکر سے 
می تنم ےون پھیپھڑوں یس سح تن حا کر کے تمم کے تام ند تلات 
تک پٹ تاے۔اس وا کبک اہمیت ہے کیک رن معت کک دبا کو سجن نهآ 
بات نے 2 بن اور ,ره بات کی ی وپ زی کی و2 اس ررج ودره ۱ 
تفال لور نتصا نکاس 

جب ہم ماش بح ہیں ہوا ناک بی رل مون ہے؛ ال ذ را رلک ناگی 
نایا جا تا ہے بعدازاں ی ہوا ژد میس دا مول ہے۔ وس اس ہوا ےآ تک زب 
کر اون یں مو ا بعش وش 1 
ا ۱ 


٭چاۓ اور ہوا گی آیرورفت یں غلل وال 
موتو سان س گناس 

ردول گا توت کا رکو پر 
مر بڑھاناجاۓۓے کر خن صاف مج 
اور لے باد ے091 1ج703 شارت ہوکیں۔ 
برای ءدوڑ اور ورزشل کے زره #گپمزول 
کی قوت باعال پا کق سے۔ورزش کا آہان 
مرت پاب 5ج در ے۔ 

تم ساس کے زر جو ہوا لیے ہیں 
ا کا صاف او رتا ہونا رور ی ہے جولوگ 
کٹ یآ اد او یزرو شر ہے 
ہیں ا ادویات »یل اور تب وفیره کے 
کارخانوں با بندجگہوں کا مکرتے »ال 
جا ےک ده باقاعدگی سے کے میدانوں تس 
جا ہیں اود با قاعدہ ورزش کا اصول اپٹا س تاک 
هیوست جم سب سے (یادہ هرت ہیں اور بدک ایت کے مال 


رہیں۔پھپھڑے ہہاار ےکم کے تمام ام اعضاء اور دما کو سجن میا 4 
ا یت : 


کرت ارم کے دی حصوں کی 
ہاب قوت سے یت ج۔ دل کے 
اراس بل - جب وہ چنا ےب 
ال طرف کے اور کے نے س 
RS EEE‏ 
ee‏ ونك با رف 2 


جاناہے۔ ای طرر ساف 
تن بای طرف کے 
کے نمانے میس جا ہے۔ هر 
جب د کھت ہے رن لش 
تون ردول کی طرف اور 
اشن خرن ام میں 
6 دیا جاتاہے۔(طاحظہ 
کر کل برو اور 10) 
اراو شش نار 
ہواورکام رد جوا کا رل 
ایک مت بل اندازاً 2 7 
مرچ« زکتاہے۔جسمانی من تکرنے وا ل ےکا ول ایک منٹ ریا 50 ۳ 60 رنہ 
وھ رتاس دای رع دل )کا تزع رقلبکااکانع ہوجا نا سے ای رای 
ورد ورزش لک فاش کی جا ہے ۔دل مار سک تسج مرو کے د لاوز نتر 3 
0 گرام جیورت ےد ل ک دزن انا 250 کرام وتا ایک منت می انز 
5لبخون‌دل تکارت ۱ 
دل ہے ا تم رک ےکی ا کل ےار بل سر پولک ولوار 
اف نمل ا 


گام : پھہوڑے بی نو نک مفائی کم 


| نٹ ما بو خن ان 
اتزام شش سے کار جذب 
گر لتاے۔اور بعر س ول 
کے رات مرول ل 
مات >-دبال دہ صاف مور 
وواره دل ‏ ی رات 
پم یش بتاے۔ 
خن گردول میں 
کے زرتا > نو ال دوران 
زیر اور نیرضروری مادرے 
ربخاب ق‌صورت مل 
قاری ہو جات ہیں۔ بل 
ك پاب کو شاب گا 
ایوں کے رات مان میں 
یا جانا ہے جہاں الک 
اقا ہو چات ار 
تک و ل کا رت و ا 
ا کک ا 


۱ 
۱ 
۱ 


درائیآب یات:د ورن وفمات جود ار سے وابد یں :شون بلس ۱ 
کاب مات تا کرت ہیں :وود ما اور یب یکواگی ال عالت میس رگا 
0 ٹیکرام کب حیات میں منرم ڈ یل ابجاو سے نب - 
گور 0ھ 50۲ نی ام 
طبات: 0.5+ جزبکرنے وا لےقلمات وئیرہ 


گور بڑ: 720 ۲ 750 گام 
ىہ مال پرساڑ عه پا گن بل 5 فی گرام ناشن 24 کھنٹوں میں 
5 گرام ب جات میس 200 ۲ 250 گرم روز بش درم میں استمال 
ہوتاہے۔ نس سم تام عقوت تا چا ن میس شا لیس ہو ہا تا انس کے 
بوجوو یھ لوگی اسکو گا تصو کل سے الو کے زر ز بکر 2 »نس امرت پان 
(آب چات اوی ) کے ہیں ۔اس ط رح مرت پا نکر نے سے کوک د پیا یس بج مگ دا ہو 
اه یگیل مت رار نزاو پا م2 یں اورروعائی(یاجزہزندگیگز ارتے ہیں۔ 
اب پیٹ ری بنیادی وہ + ایآ ب حات تیر ے وکل (ثل) ش ہے سے 
داش موتا ے اور ای گی کے 
اوے سے کرت ہو ا مکی 
اعصای نظام س رل ہو 


وی تال اورا 
وج 


حانات.< میں سوز 4 ۰ 
ا ۳ یل رود 
کلورائیڑ تن مدر رک نم کی 


مقدار بڑھ جا ہے با مرا 
کی بس ےکن بے : 


ہوا سے اذا کل اس با رسکی درا ہے ۔ ای صو را لک کی بل یر 
ی ایا دی مہ تا جا ہے۔ ایی کے درمیان تیل خدددواع سے اور ا 
ا ے اتا ن چناج ۔فردد کے با کی ربا مس ا پیدا ہدنا ہے اورم یس بے اعد یک یکیفیت 
٠‏ ہاڑے۔ 
بز ہر ی رکرو ل کر لب نرچ بلعلا کو کی اس 
)1( ور یآ رام لے ا اوردنگررطوی نرود پرا کیو ہی رکے اصول کے خت دبا ڈالان۔ 
زی "سل نے کیل سندری مک کا انل اک پباژی 
تس ھک با کا لا ٹک استحا لکیاجا سے 
(8) اس تسیل ینا ےکیلئے سوناء جا نکی اورتا کچھ کا یا ہوا پا ینیل _ 
و نک دا۶ B.P.(‏ 0۷۸۷ا) : جب بلب زیاددکا مک نگ تو خون مووز 
مارک ہو گنی سے او رکب حیات می بھی شک ریم ہوائی ہے۔* 2 | أ أ | ٹپ" 
پا ہے ۔دماغ کے ات جو ںکوتھ ری کر نے وا فقوت نوس ےکی وجہ سے الیک ےکام می ت 
روک پرا موا سب -امکی‌حالت لاه شآوثوری‌طور رز یاد ہشکر والی چا سے ابا گرم دودهدا زو 
ات مد کیل رو رگ 
ٹیا بکانظام : اس قام ‏ فیراعضا + صرف دوس ہیں چیه کچ 
تن ا 175 r‏ ۱ 


د سے مال اف زاضروری ےکر ان اعضا لفق تک جا سے ادر یں صاف گرا ۱ 
با سان اخعضاء میں بیدا ہونے وانے اد ناگ بوض تک کوت رگا ارضروری 
کے یں زی کا ا سا لک عم رم ماہہواری آ نا شرو ہو جا ۔ جس او لاو 


اکن ص0 0 


ر و زضوے ورتم ?رن 8خ 9ا6 


24 93 
0 ناما ی کلک بد 11 شا بکادات 2 خرتگہ و ری 4 وص کا اج 


5ص ر محر جوبچی 18 سلکل دب ذ٤علص‏ 20د 
و منوت 22اک 


فا (راق) ضام حر چم مو مر فا وه سب ال ا 
لام یش تیر زرا (۷۸۷80) پیا ہوتے ہیں جوم کا ماس دانے اج ا 
کے ہیں اور اس ط رح مض مکو امراش ے خف تچ ٹف نمدرودگی بد سے مرت ۶ 
خلا تک کرد یا یرک فاص تم ما نام سے جوم می داشل ہونے دا اٹم 
ودرا جا را متا رتچ 

ماس اعضاء :بارا ایک جل پھر ےکا راک طرحع ج ل م تبات تیوک 
ین ری تم شیک ہوئی ہیں ان میں پا میں بات کی حا یں هد کے ذریچے 
اہم مربوط ہیں۔جر ضا عضو ایک اص طرح کی حاسیت کا حائل سے ملا س( مل 
بک )ذائ(زبان )اعت( کان )اور بسانت( گم )سب یں عد ن 


اطق اترو ز ہو ےک صلا حت ےرہ ورک ے بلس 


,0 
م سکا صا عضو ہے جس کے 
زر ےکی اطراف. جواب 
714 ھی و 
ل بوتاے۔ علادہ اذل 
جر شگری »دبا وغیرہ کے 
7 سر شون سک | ] 


4 


احا ژالقم:- اة کا اهای زبان ہے درس تچ ال :]7728ء۸ 
اوی حول ر٤‏ ے۔ 
حرا ی ا عت سا ع ت کان کے ذر لکن اوه ےل سے اقم 
ل کر کک ہیں تم اکر کے ہیں تب نی بول پا ے ہیں ءآواز کے ل‌موجود وازوں کے قور 
سے پیا مو ے جوصرف دوتہو ںکی مردت ہم اقسامآواز یں کال گے ہیں۔ 
ارت :۔ یہ ا ےمم لب رم موجه کے کے تام کے ایی سا 
کر ے ہیں کک ھک کرک سے رون اندد اٹل ہوئی ے ء پچلیاں اس رون کو من مکی 
اں۔اندیرے یں یال بان 09 7 
- ول اعضاءٹھ ‏ سی رکا کرت ہیں _ ریغینا کے کے افررموجودایک کل نما موه 
ل ال کے ساتمتعرد اعصاب ضسکک ہیں جن ب روق بل سے و اس کے ائد دم ا 
غلۓ (وو۳) اور 00065 ذر لحاس تم وم راو کیا جا نا سے - 00۳69 سک بیان 
کر ہیں ¥ Rods‏ مس انرچر می بھی کے کے تال با سب - بصارق اعصاب 
(Op Nerve)‏ ےڈ ر ےآ او دماغ کی طرف رایات وت بات - 


۳۰ 


مم سال !بان > 
9 


ال سے 
)۸۴/ ان الہ 


1 اف ے_ 
U‏ 


1 مرکزیاعصال ظام (5۷16101 ky -:(Central Nervous‏ ` 
رک مواقم یا ون ا پک ہے جم کے تام فا لکا مث اام کر ےکی ہار ےم 
یں ایک نیال مواصلائی نظھام ام ہے۔ ا لک بای ددغ اور ا کی نید شا جس می 

میرک او را لا عصا بو نی خاش (Nerves)‏ ما ےم یی مو یں۔ 


دا سول لمع سے ۱۱/۸ موک مه تی ے جیلیفون کر 


ا کے مشاہرے اور وہ رپڈھ 


حوں رتم ہن ئل پگ یوک بل اج( برا ر21 ُ 


امیر وی بی سے تھسا ووی چو شا لی یں اور 
2 کے مرک اور گے حے میں موجور تام اعضاء سا ا موق 11 ال یں 
( غل ن20 اور22 اراس رط کی بی می کہیں رکاوٹ یا غلا ء ها ہو انس بی سے 
کر ول برق ری رکاوٹ پا ہو س ۔ تھے اکر وہ چا فرع ےق جب دی و او 
سک ون( ابیت )ب پا ہے ادر ملا بن پا وتا اکر ای موز علا کیا 
ا ہا ے ذذ لاپ ناخ دا تسب 

ای‌طرت 0220 یک ا ان سا 
اٹھگ سےاورقلب کے اعصاب متا .بل مکی اعصالی ام با با مم کے 
دروم رش کمک بو ے علوم کرت لورت وه 

جس ےک ری کر بیٹھنا بہت رور کے ۔ 


شل نہ رو2 میس بای ورزش اکر روزانہ با قاعد ےکی جا تو ال ے فار 


وچ 


مت سر ےکر ےو جائمیں۔دوفوں یا یں کے درمیان 15612 ار کا فاص رن دو 

اتاد رکر بی او کرت جہا لج لکن ہو ی طرف با بل اراس اترک طرف ہیں 

دول سیر کت ہو ےکر سک رف یں اورسا ا و باس 
a‏ سیڑھا ہوک ڈیم :. 


راون س بو 00060 نائ متام سکف یب دو 2 


٤ 


بالا حصے شتہ+دمار کیو نکپ خر ان 
اک چان :انبا 
گال داعت رہ فی کان چ ر ےک ژیان 
مہہ وف ناک »سیر م ع کی 
زی پار بک رگ :وا زی نا ہر دن سے چرز 
سر وان هعشا بت .سار .کنر _ص 
پچ سی )ی ھن می میڑ 

ما دہ جات سان نک تا خو راک تال 
ول والو 


چا »یم وتان .سان سک ایخ را کل 


ل رر ر ,نی نی 


مکاح تون »اق 


محر و 


او یز ی یلیم 
یل 
ای رل خر ومنو قا کے 


مرو ےے 


جا بک نا لاح 
ون ۲عت .فد ناف کہا 


یڑ یآعت 


2 
(حمر.). اچ ڈگ( اضای آخت )رات ۰ 
جتی اعساء» تا بک یی کھت 


لابق رتم تام 
اعضا تک تو یی کق ے۔ 
۱ زیاده جر گے, 
یحاری بوچھ اٹھانے اورسردی 
گی و ے ما ال ایی کے 
یل یرہ سے سائیٹ کو 
نتصان سل ےکر 
سے لیر پاک ایوس تک 
ج نھن تیف ہن گقا 
ین 7-7 
نتصان ہیں با ے لبزا 
بر می ںکوگی خاس بات 
نظ نہیں ٦ن‏ کل بر 42 
(الف)اور(ب) یں وما 
گیا کيلک لوائحٹ 
دبا کول ول 
ے۔دلوں پاول می موجور 


7 در اتی ری ا ممٹراورحیا ات برق ره 

7 ۳ اد سیون ابر رو اراد ری ا بر ہے مہم رے مرک گیا 
انی ڈ حا ےکا ایک اہم حص ہے۔ ینا زک اور الم ہو ےکی وج ےکھو ای کے بور 
مترو فیس تفوظظر متا ے۔ ال بیس ہر ج زل لاچ اء ہے بل - 


(Hind Brain)‏ 1 مک یحص + وان کا سب سے 


میڈ لوا کوو ی تالا بڑا کلیری‌حصر 
الاو (Cerebrum) (Brain Stem)‏ 


2 مرکزیاعصال نظام‎ (Cerebellum) 
ون خز اا اعصاب‎ 


(ر یال بزی کےساتھ پال ےک ر ےکک کے وای I7I Nerve‏ مخز 
ات لاور حرام مخ رکو کے جوزون > سرام رو حول تیم ا کے 
ماک ز کیت ہیں )- 
ادا :(Cerebellum)‏ مب ا ۶ 1 


یم ای 


۹ ۳ زا دا٣‏ ۲۷۲۸٥٥۲٭٥ح:‏ بی ایک پ روز سے 0 3 
اس اتد ا کو ایا کے رس ارسال کے جاتے ہیں جہاں ای رت علوت 
۰ ی رو بیس ان یادا تک بوم ال RENE‏ 
اسال کے جاتے ہیں -اک اظ سے ی ما ے مرک ی اعصال ظا مک امشو ہے۔ بڑے دا 
ہیں دو باس م دائرو نما سے ہیں ادر بر جے میس مخلف حراس غلیو لک ایک زره موجود ے۔ 
اس طر نیک م کے با یں باز وکوکنٹرو لکرتا ہے اوداکی ط رع ہا یں طر تا رد 
0 
# مرف 10% فصری ہم استعا لکرتے ہیں کہا جا ا ےک یم اتشان ار اکسا 
اپنے دا کا 1596 استمال لر ے 2 


الا کی( پا ی) 


ملس میں تام فال 
5 2 دنق اع برو ج 
<(Cortex Cerebral)‏ 
ہوا ہے۔ ال جص م کر سے میر 
(Gray Matter)‏ اون 
ذرات موچ ود 0 
جر (White Matter)‏ 
کون خابا تکبھی ہیں بلا حظہ ہو 
لب مر7و۔ 
eBrain Stem‏ و دا 
کی یک کودا دود 
اا رشع اورک حص 
میس وات چش ش ای 
مس یں پو چ کی رود 
اور ام موجود ے۔ رک 
هال» جمالی درجرتارت کے 
ری ول ارو کم تا 
(Pons)‏ :_ 2 صاب 


"۳ آن (مرول‌دایغ کو دلوا 
7 


1 پروی رل اورم کے فا عضا اک رول 


شل ۳ : 


ایر اعصاب : :_ Cord-Sciatica Nerve)‏ اه۵0۱) مک 
کے سا لے وا Nerve‏ تما 1/4 ومیل »ول ہے جو درمیالی در کے ےر 
یر طرف تون پیک کی طرں واک چ کےا ند رر مغزکی ور یتو اک از چ 
اوا ل 0 یرو ں کی | انیو ں کک بل جا ہے۔اں سے رف ای 
کیا ه ۸۹٤‏ کت ہیں ا ای ی 4 ں اسای م کے اماب 
حبص یل ےکی بوچ ر یڑک پڑی کے اوم ع 
ایک اور اعصا ی نظام مو جود سے و J-l Peripheral Nervous ٩/5۱6۳‏ 
میں دوعزیدظام وا ہیں ۔ ای ککاتصل جم سے سے 80٥۸9116‏ نظا م کہا جا ہے اور دہ ایل 
کے جر ے یں موجود اعصاب با وک نام سفیالم ے او ر جل اور کی برد سا 
احال ا لک رتاے۔دو ا خودکار نظام ے۔ جوفدود ءول مخ کی الیوں + او ول 
کی ولواروں کے تیر اراری افعا لک با قا تہ را ۔ بر خودکار نظام دوصول می ایم ہنا ے 
ایک رک اود دوسا سل دونوں تلف افعال کا ادا بکر-2 ہیں۔ محرک اعصا بکو رک 
کرت ہے جب ہکن انیس کون پیا اہے۔ 
عفر ہم مکو جب کک فا اور جن لے رخ ہیں وہ خودکا رط رح سے اپنا ۲۲ 
کرتر چتاہے۔ اذا رواشم ددل وغیرہ کے انعا ل می با ارک ات ای رو کچ 
کےا ن سارےاعضا عم ندال ا اد راعسال ظا ھی زات حا ل رتا مو 
ری کر ماوت بر تید صاسیت وظیرہ ما اکل ن ہو ووست پڑ چاتا طول راتا 
شاب ترش ات ماع 3 
مون بل جوالا با 


۷ 
eyes closed 


کل بر۸ 


Occipetal‏ 8 ۳۵۲۱912 جب 


یں بندہوثی ہیں ال وقت دا رک 


ہار ےم میں رد پیا ہولی ہے بجا ھن ضر لا 
:)N Reproduction‏ جب عورت اور مرد میس الا ہوتا ہے تب مر کے اذہ 
تال سے 564 لاک هلر نی کے عائل مادد نوی کا اخراج عور تگیا اندام نبا مس ہودنا اور 
ان ن سے ای کک یم می عوازٹ کے رطو ہت یشم سے ماما سے - تپ میت الناء توملا ت بط 
مج کوٹ ہو چان ہے۔ بج یضلہ فد ہو نے پر پم جا جا ہے۔ اور رطو بت مضہ قاذف الیوں کے 
ذریچے رت می اچ جاتے بر سی لم کے کی ہو سے اہم اب وو لک کت ربیا0 2ون 
لد ایک پچہ ہار ے سا ہے شی لک دا عورت مضه کی مرق روت (ھ۔ )اور مد کے 
ده کی بر رو شیت (۷۵+)مول ے ال سے جو رال + تچ و ده متررچر ذ لگ 
ابو 

لے کے بے سے ددغات دجود تلآ ہیں بجوم بوذ ےکم موبلا 
ضر بکرنے بے ہیں۔ ا رم چارسلنڈدداکیبرقی دہ پیر نے دالا ایک ما نام دا 
سآ سناکرف داسو پک برو سے تک بل 
60-66 ایی ول اور 60-70 کلووز نکم من جات ےا یط مر رگ 


اضافہ ہے کیک کئال کس ا مات رهز 
یا اش J‏ ہویم 7 


کل بر٠‏ و 


ص6 


9» 


عل مس : ل کے ملف مرا ل 
کل لاف ما ا ز نظ اتال ے واش ہوا ےکر ل لوچا اد ہا یں رم شا 
ود یزم سک نون رتسل پٹ ہوجانی ہے بب رمال ا کی لہا اس شتصرف 8 ای اوروزن 
120 کرام ہوا ہے۔ ماط کور تکو چا کر ده ددرا نم لم رما تک( مقرا رت 


نے کہ ہج ےکی نما یبر از می و ر ہے عم دود کی ری سز لوں اورہچلوں ہیں دافم 
مرا رم وتا سے رام ودرا کشم ہونا بھی ضردری ے۔* اج 
رورا رک اورفعال وا کیرک 


تل تا رای اور راز 
کے بحر کشا وکیت 
مادو نو ییاور مش بادا کرو 


ل نروس : کل تل »اوق می 


ای لقن ای جک بوائی کے دت ا اس مکی انیا بتک جال سرف ایک اد 


۰. 


ورول اروش 0 الا نے قاری بوذ کک ا 2 مادہ موم کی تفاظ ت ا 
رکذ تکوعا مل ہو نے ےت لک از رات مرآ بو اه ایی دول سل ۱ 
سل تن ار ہک اي شر عا کردا ہو سے داسے چ ش ورد اک مان" 1 


7 


کل ب٣۳٣‏ : تن میں ضف ما مد کے ثانا ت 


2 سے 14 سا لکی می ی نو درک پوت یلص کون میس تیش ادرلکون ین باه 
موہ کی کال شور ہو جانا ہےء ا نک ملگ بت کک کی ہے کے پ دار یکیل گر کا 
ضرورت مو ے سم می بای رن : 


Gee‏ ا 


۳ گل میس 9ب دن کے یں اد رخو ن ساتم رال ےک ز رکر با ومنو ری صورت اتا اجه 

بن ( 1 )۲ک (2) خن (3) چپ (4)پش(5) بزی(6) یکره اور(7) ده دب 

وال سے دا سکم کے افعال می کی یرل ای رکاوٹ چیا موا با 

هلق که 

ہی نتر یبآ 74 نود شلد گے وجا ے ہیں ۔ ملا حرج ی کل مر34- 

زنب اکر مادومنو 2ب ب 7  )‏ ./ 
پاوارست پڑعای یں کے تس ارا ساس لک ات اور ول اورآودول جں ور 
نون یکیو نوفتصان بنا ہے خن می لی پش مرا سرخ ذرات(۴80) داش 
بو اوت 0070 مکزور جانا ہے اودرطوبت فاد ناکامک ید 
آل بے ضع فک غار ہو یا ہیں تو ہے موتا ےکر نصف چا نہ کے نشان ٹاخوں سے فا ب 
ی مم ازز کے عل کےغلاف ف ایتادفا کی کنا 

کی او رکا ون لے کین ےکی ایر زکا امکان ر ہتاسے۔اگرخون دہے وا ای ہوا 


لازئ خون لخ والا ھی ایر زکا شکارہوجا گا از ضرورت ال امرگ ےکخن یا ا 
ار شرن کر ے ‏ وع ات ۱ 
کت گی رف سےلا پر دادیب اورا لک خیال ریت میں پچ رایرزےخوانحنواوڈر نے 


کاخ در یں ے NA‏ بھی بو شون وتت شد یراتا لانم ج 
#۷ اضاقت + کس 


ات وم 


کی یی کی ری 
چارٹگ:۔ جار ےتم 
یں موجور ری کی ری 
ار ٹک کا بھی ایک خودکار 
نظام جودے۔ مارا دایال 


kA 


نا شت (۷9+) اور بایال 
ve)‏ ( روک عال جب 
جب تم وا یں نھنے سے اس 
000 
هقرار ماه ال ے۔اور 
7 سس“ 
يرمقدارک ہو ہا ہے ۔عالیہ 


مشابرات سے بر بات واج 


۱ KI 


طور ماخ ال از 
مارم بی بی دک 


ےک اورزیاددے زیادهفرقا 


صرف 9 0. 0وراٹ ے 
) بش‌میز یل جزل)۔ 

جب ا دای تھے | 
تن بی تو ۹ 


,۷+ )مات فی را تار ارہ پا کرتے اردان کے پل ری ئل ہو 
کا ۷۵× )کاٹ کے ی بخ کلب دزن 
ہوہاتاے۔ ازا ر حم یی ت ار ا اا 
سا ہوک ۷9 ےکر ےک سروک پار کر چ لہ ای 
009+ ک طرف جانا شر دابا کر ۷۵+ اور وب رین بت مگیم 
ادج سے جم مم اتی راق ہے۔اس 2 دا یں اور ہا تون سے انس مات کل 
تشد پر بل »دنق 

جب بے بق رودماغ ش دائل مون وال کے بعد ویر ے 20,000 کر 
دازرف ہے۔جس سے ابا ی ط رس ےل کی کے درواز لا ہیں اسر چروں 
وین اوران پر دک کی صلاحی تکوزکرٗ لی ہے۔ سے زاوی راہ ےت بل - 

جب یی توت ادراک بیو یری اور یل شروو س وال مول e‏ ان رو دو 
اتزارل جات اور ان ؟ لاخلا توت شس اضافہ موتا ے او رتخصیت گا رآ تاے۔ان 
فود کے اقتزار کے نچ میس ہی رس ادیبء شاع ساتضدالن» فلاصف راوز الول سے بت 
00+2790 

دماغ کے فلات بی رتفوظط مو کے ہین .ام سیب ال دک چا کہ نے ک ےتور بات 
و سا کی وسر ےا 


جح 


۱ ۱ برو اصل:۔ من رجہ پالاظر گے سے پیداہونے والی بر رود ما ںی ہے اوروودہا 

4 33 ارب لیو سر کک ن هبات چم یک اوھ ان گر 
قار س وا بل - جب برق دز رن ےڈا نک ای حص مک برا دانلے خ ارو لتا ےا 
ال‌طر بر ق روڈ رآ رغ کت پان ے۔اگر کل شلوا رورم 
۱ متلق خلمات خی ہو جاتے ہیں اور 0 3:۵0 تبر بل ہودجاتے یں نکی ناوت 
۱ اضانے سے بر روعیرکزور وا ہے۔ جس کے یج میس متا عضا مس اال م یا 
مارا طرر با هآ ایا ہونے کے ہیں ۔آتے ہو بڑھاپ ےکا رر 
۵ه ان خاما تکودبارہ زنر هگ روری ہے اور سنا چا ٹک تا کے کا ے 


کے 


ہو ےا ےن ہے۔ 

کر لے 50-20 ارب فا تکام و قکرل لمات 
1ھ عناصرلینی زین (دحات )اف اگ ؛ ہوا اور سان کی ما( 
یں بی پا اص رض کین اکر ہے یں ادرا ھام قکرتے ہیں۔ 


حال پش. ریش 


اور اده یرت 


برا | انا بنا جا ہے۔ قا اڈ 


پیا نامام رڑے 


لحاپ اورلقوضا یتنا 


رتا دما اور 


افرورد پشرود ار ات اکتا ام قر 2 نا رد 
کے تددو یکر دریوں اورا مہو نک اصلا نکر س 2۶ 
کون نامع کرو ں کی یں درا میت کچ دا رک انار 
E I‏ 

۱ کم موودان پاچ یی ناراد مات وق نزن اک مار 
ہے بجی اصول ایی ہرم سکیا لی مکی کیا ندرج ذل اشال صورتھال مز ید دا موس 

کل نہر 8ے کی بی قسوب یش بتا گیا ےک کبیا دی رش دوسرے تن رکی بر 
کرت ہے۔ چیک دو یھو ری پی گیا ےک ایک ردوص رےکض کیا دای سار سے تمر 
ام مس رح اردگر و کے لا مکومنوازن کت ہیں۔جب ان ںاہو ہے یاک اک 
شر نای یال یافیا نا ہے نذا سے دوس ر ے عنا صرش اتترا ینیل ربا اوراس 
وج ےا مرا پیرا و2 بل - 
پا خناصر 

:دا کف رل وج ےش مکی تام جتان ۶ یں نی فعال ارت مردہ ہو انی زان سب 
ااال کے ی زادوقت داد چ تن پاک تل تاچ انش زرا 
دزن :یا دہشت اورزیادہ ھی ول رک وا ے افر یال ہیں ۔ا ےلوگ یامرگ ریش 
an‏ کک 
همست تکاس یرم مو تو دا تپ کوک ای 17 
انان ہطلب رست ب لو و ںا ایک ر 0.9 
سیم منک بکرم رت 
ہے۔ اذا دو مکی ار رکف رک اور 


-۔۔ ت پا هکرب 
مر کات دیاس بوک و اکس کا اضمائں رز 
اور چچرےکوخواصورلی عطا کرتاے کے رخ 
انف کن ےکا مات در 
یی یں متا 


کر مکی ای راب ال عفر یس نای با ضعف پیدا بو نے 
کرت شی خرن کک تن اد اک خااں پیا مرا ہیں اس کے لان مش 
داژافل, :سامت تک سا زیت رذن جل دک ناما 
ات بدریگ دس می وج سب کشر ریت لا شا رگج الت میں رک کی 
اث تگوا ماگ رکیاگیاے۔ 
وا ری فیا در یندیس مت ام عبرم زر ے۔ ییول 
000 دیا متا اور 2 ان مرا یکت وال کرت , وی 
آرت اروت بانط ریت تیبثت (+ve)‏ خی ا 
یک کک دسج ارات ازل ماس اش فا 
قاط دبس یا اب-2 ات 
الا رولب 07 : 
نف تک اقام: 9 


مار تکام ون کرت ے 7 
تا ہے مکی لک برقراررکتاے 

چا صلاح تکیت معاون کے فراش او اون 
انان نات ہے۔ ناماس کے ضاف براق زعا مکی 


کے مات قاب ل کر ہیں ۔آ وروی رط ریس میس ارم جریا 1 
)0 ز ممن صرب پا رز ہو فی مراع (2) عغرآگ+ عفرورازیاروڑ ۲ 
وت زات اور (3) بو رز دہ ہو پر زاجم ری کا صلا کر سے ونت اہی کے کا 
مزاع جانا تا ضروری رو کے ما فی مزاج کے مرن یلع دودح نتصان دو 
سے۔ج٘س سے ساس ملیف وم نی ویر ہک شکایت پی وبا سلاا ےم بی کو 
دودھ سے روگنا ۔ اک ط رح پت مزا کے م یو ںوگر مال جا تک استعا لئ کا 
اج ۔اس سے وا متا جک ایک جن ایک انان کے م2 مف و نو دصر کے 
لے بی زمر مدکی ے۔ 
:زین اور یی رکفت یارحص رشحم کے ز یرو 
اعضاء یس سای تکر ال - یٹ ھاکھانے با نے سے دہ م ورین شلد بل ہو پاتا ے۔ 
جس سے خون میں الیک یکی فصوصیتہمایاں مون ہیں ۔ اس خون سے“ مکوفو تق سے ب مو جو دقوت 
۱ شش اضافہہوتاےہ پڈڑیوں جوڑوں بش رون پدا موتا ےہ اورا نکی کا تآ سان ن ہیں لان ہے 
سب ال وفت نب جب نم می لآ کک مقدارمنا سب ہو 
درز ک یگیءزیاددکھااء بے وقت اور نا رک کم ناماما راشای 
در ے تشم ہونے دا کناب سار مدش ہا وتا بک رق ہیں۔ جس ےم یل 
ارت مناسب مقدار بل پیش ہو یم می پا a‏ 3 
لا ا ا ون 


۹ ہوا سے ادان یی ایی با تا عدگی سے در رپ 
پت (گمم)ماع:۔ ال می ںآ گ اور بادکی غداق ر کر ت بو 22 
ےکا مک رن ےکا صلاحیت اد رتسا نکر ج جس سے اریت پیدابوجالی ہے اور ہا سے 
ات یں ا مر نهک وج سے سردیی:جلدی امراش بل یمزوری ارچ چان چیا 
ہو چا تاچ اس رد ری س ےکہزیادولگر شوش جلد پازی بکرم ول وال نا ہی بو 
اشیاء سے پم زک یں -زیاده قوپ می رس اور اپ رکه ارہ اتال کےا کیا 
اس ۔گرم مزا وگو ںکو چا هک دہ ( 1 )یر اورلبلیہ درست رگ (2 )ترا رش ول سے 
بادك کک .سل اود بعد ازاں ہغت می ایک دفعہ گے جلاب لور اش را مرب امال 
AON‏ سے بل شن ے پچ 0 جو ں لیس( ) پھا بی اور یراس رک سب لک استتمال 
یں اورکھا کیا نے کے بح ریکل اورمٹھ یکا تما ل کر می _ 
پا ھارخ:۔ اکر ہوا کر یهجوت ایی مزا خکو باد مزاع کے ہیں سا مزح سا وگول 
سم میں الک کی مقرا رزیادہہوٹی ال جا گت خواب د یھ ےکی مات کے مومس اور 
اوه ری شکایت ہو ے ۔اگر رح رزیادہ نیت ازن + بے موی کی طادک موق ہے گی 
ول اود پنے کے بے کی تی ہوا اشیا کا نے سے ا نکی یف بل اضاف ہو جا تاے۔ ای لوگو لاو 
اس کنر نیزا اوردن میں سونے سے پ ورگ ال زیاه سای ورز کنا چا ے :تاک 
آلب اوی ہواورخو نکاد بو زو 
بویا ےکہاپناعزان جانے اوراس طرع تن نے 
زا هرا مان ی ےا 


میس مو چودابجزاءمتوانزن نہ ہو ں تو اس س بھی غلل داع ہوسا فانک مقدارز 0 
ا گے تیم بال بل پیش رورو سکیف پیابگق ہے۔ ۴ 

زب دہوا کا ا بھی ٹیم پر ہوتاہے۔ ملا چھاچھ پیا بت ضردرکی کن اسے بال 
کے موم یس نہ پا تسه اضر وروی ہو بارش کے دفوں میس چا چم کے اس می لی 
مرو اورادرک ملاکر پبناجچا ۓ۔ 

بر موم اور ہ رلک میں 2 وا حوانات کے لئ فطرت مناسب مم فا 
ترکازیاں پیر اکن ہے۔لہاسقائی طور بر پیداہونے وای زر اشیاواستعا کی اسآ سار 
ریش پا کت سے مون ہیں ۔ دہاں چا ے پیداہولی ہے۔ جوم رطو بآ ب وتو یی 
کو بھال کی ہے۔ پچ را لدتعالی ےنتف اقمام کیل ہیا کے ہیں ۔ان یں بھی کل دشاہت 
ہار ےمم کے اعضاء سے مشاہ ہیں او رض وکیے میرگ پل ۱ 


بادام = یں مور شمان - فوص 
6 رل کاجوءوال 3 68 


مظعا کے ارو ےک وہ ای من بت سے مفیرخوراک لی او رتلیف پا 
کر نے وای فا اشیاء سے پپ بی کر یں۔ ال طرر کی عادات ڈاے سے اس قو تک وگنو رک 
یں کے جونیرمنا سب نوم اورخار خکرنے یس ضا مہا سے ۱ 
توت :ام رال س ےکھاتے نی ںکہ مار سے پا عتا رکو اپا کم ارک رک 
ردت ٢ہ‏ ا رینم نے ال ۳ 


N 
۱ کل زا کے ا می‎ LE 


کھت ھت ۱1 
ESET‏ ]ھا می بل 


رف ری ۔آ ردب میں ال 
مو ضورع پر مرکا بک زک ارمع فی کیا ت اوران بی سے ہرایگ کے مما ےم کے 
ام کی 2 ات رتب ٢و‏ ہے ہیں ۔ بلب ےطل رک چا هکروه نا ما رت اورنظا مک !خو رطا لے 
کری, کشت (۷۵+) ال (۸۷۵) "مک نز اکت ے لی باعل م یس عم 
ان پیا ہو کے ا مرا شکا یل خم بن جا ا سے a‏ ال عدم زا نکودو رگر ےکی اما 
یش ضرورکرتاے اوران ی وشو ںکوم تن کہا جا ۳۔ےہ ا کروی رط وت علا کی نی یف 
یں موجودعدم اواز لوت مک شش کی جا ہے۔ 

ین بیس تزا سے جلے وا قوت وحرارت کان بسرت موی ہے ۔ جس کے مطا اق مارگ 
زاس 6596 اناج اور دالس جب بقیہ 3596 دودت دوو کی مصتوعا تیر ہوں او رکچلوں 
گی :جات.تل ۳ و تل ہوناجچا ہے -یستوازن فزا مون چ ۔ 

سم جب اپ شون کر ےت یں کے بح دوک کک ےک سورت می ی کان اہ ۔ 
وروی وت نا جو ہارے جسما می ماج سے مآ پگ ہو پل او ریز ہیں مقر طور بے 
ودج سے اص ل کرووقو رس موجود و سارت روز اٹہ ایک گلا چھاو نک جو اورایک ڈیب 
کا تاز ہیر یو نک جوں لیس تو اس کے بحر ہیں زا ی ضرورت بہت Ee‏ وک توا : 

یه ای موا کی سا 7 وی 


فار اسک ریا یل ط ربتکا تونق :- leas‏ 
ریت کول وو اکسا ےس یل کے زر ےھ اور سجن کےتذسط سے دما کد سپ 
داش اج موی کمک کے ہیں بو زک می جر گت هدرمش دارم 
تل پیت اس سلمل پار کک ے رج پل وہا ںگ حر تک وج سے +۳۸ کار 
ابو 2 و مکیلع ضروری حرارت اوق تید ی ہو جال ے۔ + کو ساس ۶ 
زر ےب م رل و اتا ےکن رگا H+‏ کت ہو لیف پیداہوٹی ببس 
برتی افعال کےذر ہی پان مت لکر کے سرد کل کردا ج۔ 


پل دتم ام زق :۔ یٹ د اٹ لیو ںکی ےج سک مرکزنترباتام 1۸نا 
۱ پ0 1 1۸ک عالی ہے۔ دوم کے ۱ 
ہں۔ لہ ر36 بط ان انام کے ہیں۔ 

درل DNA‏ کا ایک خودکا رچککرے۔ جو جواری کی ہوئی فا ےتا موتا چا 
لگ فذات ب یزلام ہے ج مار سے مزاع لک لکزوری شش ا ضا نے 
پم اورموت :۔ مندرج ذب ل گل کے !خو ارتو از فاگ ات دا ورپ 
ہآ ے۔ لاح کیک ب ر37 

ال دا وتا ےک 6.5+ ان 5 کی عام عد شس آنے وانے ۷۵+ - 
ایڑاور ۷۷- 21 می لازن بو ضروری اوراس اواز نگ د ےی ا 1 
اپ کین زی کے کک ربک ترا بک مقار ابال 
ام سے خارج یا جاے رن ای قرش اف با ما 
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۱ اضاث 
HCO;‏ یراد روک تج زا بک 
"ں اضانہ پا 


٥0‏ وال 
یں اضانہ 


پچ چس ۱ 
ای طر سس مرد یک و سے(ج بم یاه ترپ فاد ہدجاۓ بل +ٹا ۶ 
شحف میں ا شاف ہوجاے اورم می ال 7ص 9 - 9 با( 
سے یھ یس موجور +ve‏ اور ۷6 pH E‏ کے ہیں۔ رقاب 65+ ارر 
5.- > سین بوناجاۓۓ۔ا سی و سے تاس برا ب م وچا ےو موت وا وبا > 

انا کا تسب برقرار رک ےکا امم ۴008 کرتاہے اوراسے فوال رک ےکی ا 
نذا کڈ یے بی توت کے پہا وی پا قاعدگی ام رکناضرورک ے۔ ۱ 1 
برزنره ا ینوریب ے کہم نرک کم 1 
REE Us‏ وم ی 
وی زر ایتک 2 


۰ 


با 
۱ ۱ کو پر یٹر:ا سول اورط رب تکار 
مارم دنیاکا جرک ۱ بر ہے - ینیم تن مکی خودکار نا نرک نین فا 
و وو زیو ود 
راد دیرگ سکن کب آل اعت پل دیب تی بت مکی لباق 
کہہے ہیں -اعصاب لول تک که ہے زرا غا م دسا ناور د مر ناو ںکا 
لیب رسب سے دک خو کی بات بے سب کان تھا ول کے درمیان ایک 
ارچ اراک با وتخا ی وجہ سے بی جھارا م‌سوسال ےکی زیاد حر کک فعالی رہ 
ا۔م ایک سوسا کک پا سا ند هک ہیں کیک نک کیل چا سر کی 
لی ےک یس بھی خطرے کے مو پر یخد ود ندموا ہے۔ ملا ییاه پان یه 
رای ایک نظا م ہار ےم یس مو جودہولة اس یس میں چ بیس ہنا پا ےی ےک 
ارم مکی ہناوٹ نہ یت یرہ ہے ین الک حفاظتتہایت نی سان ہے ۔فطرت نے ا 
نش پیب ہونے وی خرالی دو رکرنے اوراسے با لت ی ات رک ےکا ایک نوک رظام 
ان ےئم میں بی رکھاے۔ : 
اکپ یٹک ط ریت علاج یراک د مر لآ پان مسا پیل مروت 
سم نے ا سکی تدر دک یط یسرک لگا ادس کرک مت ۰ ۱ 
ال سے دیسرن اور چا پاغ جہاں الک بے پانے پراشاعحت: من 
ال یر ےکرچین ساری داکوای رط ریقہ حا ککھا ر چ ٦‏ 


استفادوکرر ہے نارای ارت کی الک طرف رد تاشرو کا ے۔ 
دار ت س دہ یی ےی سو کے ہیں اور رک 
کی ید نایا ورا غکر'' یش سوئ یکی یرد یٹم کے سی پواح ٹکو چھیدک یم اطا 
یہ اکرو یر مطلب ہے ہوا ےک کی ا او ے | ے RI Jl‏ 

کو پیا رگی سامت دون 

999900 ).0 .:. 
بل برق روک وو اقام یا نگل بل :شت )+ve(‏ اوی (۷۵-)- Û‏ 
ری سے پیداہوٹی ندرج زلا کے سے ال کر وس مت ْ 


1 ۳ نلم 0 و 

زین ل ات ہوا خلاء 

انی توت ے پی اہو نے وال کی تنعل فی ہوا رطق سول سے 
1 مو رو ا 

ثت (۷۸۵+) تی کل (ve)‏ جن 


ean 
: / ین‎ 


گے ٹیا اں بہاۃ کی طقف 
رک کس کہا ہا اہے جوا ی 
ی ,لین اوہ اگو ےکی پور رے 
ا م کے تا ول ےر رن 
پو خی چ کے اگوھ اور کیو نی 
ارک ت ج ۔ای رع با یں 
یار ےکی پر سے چا 
ون ع27 
ریس کی دول بک ین سکاب 
پگ تال :ہا+جاری دبتاب» 
ان مت رتا ےکن بت زیاده 
مرن تکی دوج سے ہہ با مک 
1 دورس زا 
رال انجام سینت 


تع درتاے او ر وال درد شور 
تاه برق روکووہاں کک کے 
ام ارکردکی چا و ورو ا مش 
]ایرد ریش تررق انراز 


0 
۱ 
4 
۹ 
ِ 93 


ڈ۲ لا 


۱ سج‎ 
9۹ 7: 
10 A 
۲ وس‎ 
4 e 1 ۰ 
iN 7 
۱ ۰ 1 


یا ی رانتز اور ای راڈ 
ال 
2 ر 


کل برا ۱(۴ ) : با یں کی کا پا حم 


٭ط 
راگن 
سا یام و ی اتف 
۲ دای اعصاب غدوچارالدر ژر 


ین رام ی : دا یس لک یلا خر 


اظ بتکار (Mechanism)‏ یر یاس ا یز 
مان مارم میس برق روکی وش (می یٹس )دات ہیں٠‏ جو کہ رد ان ال ۱ 
یں دان پر پور ےم کل 000 پاتش موجود ہیں۔ ان پاش پد بء ڈا لک پم 
چوک مرش دو رکیاجا نا ہے۔ ياج پیر کیا جا تچ ات سارے پاش کو ہکن یکر 
کی بہت زیادومطالعراور پیش کی ضرورت ہے : ما مآ راکرس 

ین ایی پیٹ طر یق کن اور لکرنے میس نبا یت ہل سوک رو 
سال رارکت ہے اورا لاد 

ہار ےنم می ج برق ہہ دی ہے اک سور ورڈ تک دول نپول کے 
روون‌تلان یں دا ے کل بر 39( لف اورب )او رشح ل بر 40(الف اورب )ںانک متام 
وا کیا گیا اود میگ تا سکس الم اون سےضوبارطودقی ردب 

کف اعا اور رطوتق روم کے دا یں اور با یں کے میں بل بان نی 
اتب او با یں پآقول کے ناور پا ون لول میس دا کہ ول اور ( ان 38 
اور 37 )م کے ب یں طرف ہیں ساب ا کے پواحٹ با لدابت ہیں کر پت 
اوراضافی آم مک دا یں طرف ںاوراک مت اگے پاٹ 1 ,22 اور 23 وال ۱ 
ادا کے می ہیں۔ 

فی و شی اورقاائی کے علاوہ دی رتمام اعا مک کا رک ےم 
وضا درس 7 : 


کے دص سار چت کا 


۱ وی اوھ سے دہ جا ےہول لیر ا تفاب س 
اف 8ج (2) ان درست وفع راد جاگ 
یکا مالفا مہا ناراف چاو کال وو ا ۱312 
ملوم ہوتاے۔ (3) چت لی ٹک دوفول تسیر ےک ربمل اوردووں پول کی _ دون پان 
کاخ باک سید ےک ایک ہی لاکن تشک دنو ں کو اک ی لا می نآ رز 
ان سےمعلوم وتاس کہ ناف لگز بے 

زاتددز ن اٹھانے سے ظا مک کزوری سے اکس کے دبا وک وجر سے ناف ادا 
مرک جانا ہے انی وقت درکن زاف میں بارا کےا طراف م گوس موی _ 


پر 3 اور 0+000 
یاون اٹھائےپاڈیادہ ات وج رام 


زی کی غیت ی ما امک گس دا کی وہ سے تاک جات یر 
ادویات ے لیف 7 را ٦‏ ام 
جا اے اور صورقزل مان لو بت آ یدبا ے۔ وبر ری کلب 
می دای فا کرش ا بے الات میں ہکان سکاف او کوک ہر ا 
7 000000" ۷ 
کی اسر کک طر ہوٹی سے جے جب کک اس کے متام ضلایا جات تب بک کی 
علا کارگ یں ہوکتا۔ 
مرچ طرفقوں یس ےکس کھی ای طریے سے نا فوا سے ال متام ہوا لا 
اک زمرق ہار نہ باکھانے کے 3 ۲ 4 گن بعدآزماۓ جات ہیں۔ 
0( ارگ هدب 2 
)2( ناف پروزن زرا سم کی رفس رکاباجاے۔ 
3( چت لیت بای دق پنسا زیرپ نا 
دا ۱3 28 ہولڑ ی ایک ہاتھ ے دول پاەں کے گر پاز 
راو اور چراگوٹیا ۳2 طرف گی ہوا سے کین کون ا 7 
یف لان دا یا لاير دا 00200703302 


راکرازاب رل 
)5( چت لیف جا یں دوفو پاتھ باب رٹ ریس وراه زین ایی ۔ 75 
ون پاک اد ہک کل ثم 45 کے مایق زین سے 90 وی کے زادے ر 
یلک سرا زشن سے اٹھاۓ اضر دول پا و سید ھے رک ہک نہایت ہے ٦ہ‏ 
زين سله؟ یں ۔ یل ا نا چ رچ د یں اور روک ناف می جزک ن ون 
ب ینش (احکریگل‌نشره) 
٠ )8(‏ ری پ چت سا یل ان و ار ال 2 لب 
ال اور ای عالت م٘ جہان بک پرداش تک رگ ر الک لک با پر دب - 
کک ناف اہی کہ رواب لآ جات - 
(7) فل روھ اف اورب می ںآ بی می وار 29 دما گیا ہے۔ائس کےاوبراور 
آن کے٤‏ ال عقب یس او ے اور انگ ی کی مد سے وباو ڈالں۔ پھر مندرجہ بالا طر تہ 
ره مطابق ہے مک سک ناف جع ے یا یں »ار ناف اب دای موتو کل 
کے ا تس کر 


(8) جب میں پ یی سے جوڑ می شل ( ب )کے مطابی دا یں با ھی یک ماج 
چا در ےکر او کے سے یں ککند ےکو نب دجب کل رش ام کنر ۱ 
وس شش پاری ,کی دا رع بل بر دا یا اھ کین بر 


ل( الف )میحر بل - 1 


نی اس تک شاب ہے کا رت م سے پاک 
ام و جود ہے پا یں رل از پیل اسے اپنے تام پلا یں ۔ ایک مرب نے : 
(Hemi)‏ یھ کی اورا ےآ یشک شون جب با کا سرک ہو ناف جم 
تصرف دودن بل الک لیف رخ ہوگئی۔امرائ سوا ں کی اب رایک اون ڈ در 
سال سے ناف کے یچ دی شکایت رای ۔ جب ا لک ناف متام لا یک ذو ڈرال 
کر ایک دوش ہکو پیٹ یس با ی رع کا وتاک ویک کا سے سے ٹوراتے مہا اے 
مھ هو تال بی 21 روزمک رعلا رکا کیا من مر تین نرب 7 
شدت سے دہ پل روت بد تی ۔ ما رکر نے پرمعلوم بو را یک ناف مرک مو ے۔ 
جب اتکی کک گیا تز تے فان ہوا ۔ا سے ایک نف تک ہرک سن یل اد رال کج را 
گیا۔اا کی سا رتلیف وور موی 
ایک تلو سے سے بوا یب رکی غیت ی اور وی 2-2 لوا" 
پیک مشورهر یکی ۔ اک سے آ پک سے مرف تین دنل اید یشک اہر ے مو کا 
اک نا فیک کی ا کے بک یت می تھی سے املا بون بل ا 
رورت ی دری _ ۱ 
| /ةت(ۃا:ل) اد ر99 : جب ہم ہت تک کے ہوں یار کون 
۲ سے دوں در یکا ملف یکم اماک روپ رگ 
| پیش ولاک ورت ا اعد اپ رکا شرب 
کت با تا ا پان دک یا سو ےکا ایا بای یں _1 
»رپ کشا و 
جال ی ولگ 


اسان عون خرالی پیر وان جالیس 
تفت اک بالگ دیا وا ہا ے _ 
اصول دیا :ا LL r‏ 
یں دبا ود ینا ہوتاہے۔ ایہر نے سے ادر پاٹ سے ان رک دال ےحضوکی طرف برق را 


گا شا ارآ بش ابر 1 ا؟ڈالے رارق روپ کاس 


بان چاو رد ما زیادوفعال »یات 


1 
پ4دپا1 


| ۱ 
ڈالناچا سے زا روڈاضددوصرے پاش ر 


٤‏ یہ 2 ےسامطق دج کامکرنے کے ہیں ۔اک رکید 
: الا سےا کی ارک دگی باکت ہے اوردہ را کا ماج 3 


1. 


انش پرد ہا 5ڈ الا ہا کب( < کر یش لن ر47 ا 49) یھی لاعف 4 ۳5 
تک روا پل ایک تاد کی با وی ۔ ال لکو اد درا ۔ ای رم ایک ارو 
اصول دبا کے تت و پا ڈالیش یاز وردارسا نگ ۔ 

دبا وک ڈالاجاۓ :۔ جب تم کی پوائٹ پر اذل پا دبا کے دنک ای )وا 
یا سے - عبت زیادووزان ت الا جاے سر وگراز موق کم دبا کید باحصا بر 
رطق روو کے علاوہ بر کت بر ڑھے گے سے وزان ده بد با سل »کالب 
ظکریںفلب م47)۔ : 


وس ایکا E‏ 
یھ ادر 649 


5 7 ن7 4 
کل مم : رطوعق قروو کے باتش 
با وھا یا رکوکرز یا ده دیا ڈا ےکا طر لت ٠‏ 


سم اورا کے ے ںہ اسهم سے روناص جے بل - ایک دایال اد رد ابایاں 
چم کے وائیں سے میں وا تالف یا درد ہو دای امک مل باپاوں 
تھے می مل کر ۔ ہی طرع اک میں سے می لیف یاددد اب تکار 
تکوے میں علا کر باب 9 
لو از مم کے وو کی جےبھیشا سے گے ہیں ۔ حصا ۰ م 
کے میں ر یڑ دک یاسای ظا م کر نیک اخصاب دهد ۔ان کے لے 
کے کے اتلووں کےاویرد پا ڈالنا ہے( طلاحظکر یں گل نہر 80)۔ دنگ رقام اعضاءاوررطق 
سے 2 59 2 Du SA‏ 


رووؤ(الف)(ب) اور 240الف)(ب)- 


ری سر سک گرب شک کم ی تر ےہ کے 
ان وگ جن با یں سے ددم کک دا ا کا یب ون سر سر 
a 1‏ 
ا بتک املع ار _ 
اد پیش تن کے سا ید یرک مر رکب (و)س کرک 
رسب (2) من کی جلد در یکرت ار (3) مرن ما ے۔ 

شر کی طاط تب :کہ 39 الف ب کا مشاہ وکر سے سےمعلوم رام نش 
کال ےابک ا کے امہ سے شرو ہدتے ہیں ایی کےا رکو وا کان داتع ے 
ال کے ایک ا نے ےی بش دنر 6 ے یتراک منت ہہ پور یل ءاگیوں: 
آے سب پا مک د اذل - پولک ارب دال ےمان ے پاچ مت 
زوا سے ر یں اگما یں ۔اس رح وریا اباو هلوس پا مس کے دا 
ام پاش پرد با ؤیڑ درم کےتمام اعضا ءاور وت خدددفتال ہو کے ہیں جس طرح 
تا تو لک شنت ہوتا ہے ء اک طر تسم کے تام اخضا رک کے پات زیادہجچستی 
لیہو سمش کے غلا فقوت مدافعت بل اضافہہوتا اوق برا گی باقع - 
لال کات ديا لب کک طر ہے بوددگردبنا جا تام پاش اس اد ۱ 
کپ ها ح ۳9 
لے ون ہو کل چوک کت بر رارک ےکی اوران کے 
2 ك روزائہ ان کی رون ییون ا E‏ 
اڈ الاجا ۓ_ روہ اٹ 


را 


۳ 
1 ره 


را با شک احا کہ لا هسام ما ا 
ہوجاۓے ,یال ہوجاتے ہیں اورتمام رطوا روگ طور پکا مکرنے گے ہیں 7 
رح برافعت اضف اورم کے کنات ( کنر ےدک من ا 
کل )بات ہیں۔ 
مک تخس امیز کل چیک اپ کاانوکھا لے پقہ :یما نگکردانے ہے( پا 
ب با تاعدگ سے دیں مک وباو ڈالے سے )شرق تر اقا ہے اور ا ای مہا 
میڈ یئل چیک ا پگ ماتا ےہ 

یشک جآ نے تام پان پر دا ڈ الا اس وت کل هگ 
تھا۔اا س کا مطلب بد ےکآ کل ترس اور آپ تام عضا انراد 6م 
رے تے .لن نآرق جب سارے پاش م رد وڈا لج ہیں۲ کچھ پوانش پر انر سے در وو 
ماسجا ون مطلب ہو اکرش 24 گنٹوں کے دورا نآ آپ کات پاش( 
کر و 
کی ناس پات کول 008*000 (Reflaxology)é‏ 
بھی کے ہیں۔ ج بی پا یٹ درون ہو وک مت عضو با وی گرزب 
طخ !کے کے ری سارک | خراجات کےآپ بات شود ت شک فو رای کر 
رداچ ڈاکٹرج نکراپناعلا کر کے بل - ار 
اک چیک آپ نے ار کی اکن ےکا ۱ 
ا ! 


پثاب» بخو نکی دلودت اکل کر نی بل ساره کارژ گام نول گرا اورا سیک جلس 
بے ن بی شی جھ یکردانے پڑتے ہیں جک ری نکی مل ترس سے اتید ہیں کان ال کے 
وود سس بل - 

۳ تکاس کرت ےب س ی تر میت کی کی اور رال بو ار 
لدی ص799 کی جا ہے ناک 
کل کے نے دس ا ت باق طروری ے مواق یں کی یس 
کک جر میں کانی وف ت لک جا اہے وال کے لے ریش کے ات کا یوقت 
انا تس نموت 9ص۷ ہہ" سے قزر ریت 
لاج کی وت نے یت سب - پچ را کے ماب ربن مرخ کے اصمل اور بنیا دک اسباب در یف تک نے ی 
یں کے ی صرف جما کت یوجر موز کت ل کشم کے انررم و جور رکات بیرار 

ا یات کے نیال مود 
ایو بر شرط یت علا سم می دوڑنے وال برثی رت پورڈ وولو یلیر 
اون ون وا ہیں _ ا ن کال بتو شک لہ ر39 اور 0بی وا ور دای 
سے سے ات ہوا کہ مب گی روش سم تام تصول میس انا کم تن لی ام دح ری 
ای ورت میں ان پاش پرد ہاۃڈالے سے کک کول »تا پا موم کے ۱ 
۱ رت ہوگی ۹1 یر بی وه واحرطر لا جوم رت شک ابقاء ھی سے روک تھا مک 
0 و وکوا یکت نش مان اکتا ۰ 


جاکیں ےجس لح رک یں سے دہ ا مدگی سے پگ ہے۔ ا مرح 
اعا رکا کرش گے او دمر کے امرکا نات هام تک ہو چاتے ہیں۔ مطل یلید 
کول میں پاچ امد دہ سے امراش کی راک تام بد جانا ہے او رآدی کن زا 
زارت اتک ی پور ےم کا چیک اب ماگل اورمفت ہو جاتا سک 

کا کی وق کسی اور یی ےمم ی عضرا وتمان پا ہے تب کا رن ا ۱ 
۱۲۵۵ مل ےرت ہے وک نکی ج ے بل رود ہا تک کی ںا 
ای ابا ون ےلووں می موجودمتحلقہ ان ٹکودہانے سے وہاں درد سیل موتا ےر 
وروغ موی وی تک اور اگوارسا موتا چ -ال وت اپ مر که نس دارآ 
ایک جک یر ے گی راس ط رح مر یکا ی جا نے بغی پا کی کیم همست کن مر 
ل اور پاوں کو ےد کرمٹا س ب تیک پا ہے.م ریش سے می کف ت جا 
بتر خیس کا می دای ان ٹس سے ایی داد ہا کر پا لس 

مار ککوست سا وز مزا ناور ہو یی کے ابن و ما جناب ناراک دت توا 
نے مات گروزام یرت کے قریب وال این مرل یس کے طلب کیا سز ا 1 
تج نپول کاک مس ہی کر فص لکیس ںیہں کے ا 
مر ےش لک مھا ئک رکے با کا نکیا لیف سے :میس نے صرف دومن م 
ختلف باش کو جانا معلو رن کے پا عضا رام کر سب چ رجب لا 
- ےہاک جناب کرک لیف سے دو ار ہیں رابکی ہنا 7 
کہ اکنا ف مرک ہو ہے ھجناب توار ینارهت نو پاوں کےا ے 
ای uty‏ 146 


۳43 


او ری یھ 0 
یلا پا ےکا پاٹ پر بانے سےاگردردہو مھ لین ا ہجےکرمتعلقہاعضاء ما 
شوروک باب جم کے دو ے ہیں دای اور پل _ لیف دا میں طرف بوتودا می سیا 
۳ می کے میں وا لواکٹ دول وتاب می صورت پا میں طر فک ے۔علا وا ھا 
ار مک گے یک اط ر مايا ےک که ی پیت نیرو ج هون سے ر گے جا 2 
ا مب کے بوا شس یل می ساس کی طرف وا یں ۴ 8+27+۸ 
ھے میں ہیں ان کے پاش تیل ےی صے مم پاپ وں کے نے کےاد ری سے یس دا 
پیا طر کی جاند شی اس تک تیلقا موق ےکی نے کی دفراعسرےاورسوھ 
رای کے زر ےکی وال سکع کیا ے او زاس م کا میا کی ر ہاہوں _ خلا 
1 الیک لوا نکوا رک بفیاد پد یڑ ہکی بی کا ی کر وا ےکا مشورہ دیا یاوه 
عاحب مر سے پا ل ہیں رو ۱۱۱ پاک نہر 9 راو ڈا 2 سے 
ارول ورو ہو رپا پڑا ره کے جح سکول ایس ہے او رآ ین ضروری 
#ل پیٹہ مس ہونیوانے درد کااسل سبب سانیکا اعصا ب کو الا فقصا تھا۔ ر 
ی نے پا نکو تا اک دوخودابناعلاخ کی ےک رسلا ے ادرف دں دنع ین با چگ + یاب 
۰2 ایک صاح بک ی تان م وکیا اکر ے ادرو وک ران کی نادس تکار 2 یی 
کر ے۔ زا ن ضروری ے۔ انہوں نے اش سے صرف تن کی کے بو ۱ 
اسف اس کل اف ن وبا نے کے بن مش کہ دیا ۲ 
تھے کر برش سے اور 


نو کرد بے بی پریفل رپ ہش اک کے جاک ملد ول 


دب یگئی رم ربش تلب ای لت تھا لہذاد گیا۔ 
90 یراکرس کے مد می ایض ہے۔ تھے تال برا ا 
ہیں لے وہنا کے کولس کا ببت ده اب هگن 
ڈاکڑوں نے پ رکھی اش پر اصرارکیا۔ لا آل نکیا گیا ان ای تست کے جج 
مر معلوم ہو اکر سے سا ۔ 

یں مم ہوا ید یٹ رکے زر یع ہی اخ رکآ لے کے ادرفہایت می یٹ کےا 
کر 

کل ریش آپ ے الآ مب سے ی تھائرائیڑ ادد راما 
لوار 8 رهش کر وا درون لی سک اعضاء شاو یک لفات 
تا شک ہے کیم کول غیت رون دن جار رہز سب سے پل تاا 
پاٹ 8 تی قراب ہوا ہے اودداں دبا نے سے دردہوتا ہے ۔ بدا امرگ شکایت ےنیل 
نف باش دپاکردکھییں۔ 

نو نیا-2 ار وان بای ا 
بارش ب با تکرتے ہو نے کیان یں - مک سورت میں ا نک دعقم 1 
اور 15 پردہانے از بد ہونز معلوم ہوچا تا ے۔ 7 

اب می نیس تی مفید ہے ا سک مثال دول ایک ا 
هداس 27 سال امه 


کبس رال طرف 


رانک فلا ےکر رو خد چاو پاپ ماح 
هی رد ادا اک وف لا م راک ضرق مد دوہ قلب ہے رال 
کے کر ڈیا رام واا وساف تھا۔ دا ادن بر وای گر گم سرا ۳ 
ےک جب تین می دس گنز بلاج ار یرام لیے اورو :گی ہک ہب ۱ 
چوک ہے٠‏ جب اکان کک ہوگی۔ ای بی نے ےتا ب الو رنہ دی پر ج بھی نہیں 
کے ورد وتا و ددفورادل کا پا حٹ نر 6 دہاتے اوراگر دہاں دروم نز فی رق پر 
پل ۔ا رر دہ ایک سال تک پیک ا پک کے ایک بڈ ی م خر کرنے سے پل گے اور بے جا 

| توھ ےکی اہول سے جات عاصل کر 
ایر رتیت من کشک صرف دومنٹ میس ہوک ےکی رکے مگز ملاع 
۱ ای مرن شک دق تکی ہاگن ہے جب پیم رخ تقر یا لس فیص رکیل کا ہو لین کید 
یر ذریتصرف باج فص میا وی صورت می بھی ا کا اککشاف رکا ہے۔ بیش کل 
لام مو جا تا جک لحم مس ہواے ایب فان نے ج باکر ی ای 
اکل کہ ای ںآ رکیا مرن لان ہے۔ یس نے صرف ومنت لکد کا کے داش پپتاں س 
کےا ات معلوم ہوتے ہیں ۔انہوں نے تسلیمکیا او کہا نس رکی ھی معا ی بین 
ار ریش نکرواا پا ہے۔ می نے ان برض رل ور تیک ی اراس نے 
کہا کنر کي اذل رو کرد ارصرف چا ك٢‏ 
اک باتک چ سال ہو گے یوقت طور ند پل پچوں سل 
کت کک مور لیف ار ای ۱ 
وال راگ ی مکی فک پنیا آ کیک جهال ا 


ماگ و رض تا 
ی ہد مرش کا زاروں مب اورا کمک ضر ےپ 
07,7 ہت ۔ 

ایک مرس ہوچاۓ تہ مرییس نو ال طر یقہعلاع کے ذد یت مرل سے جات پا 
سا پرانے یایاده شید مش می ایک ی الیک سے ذ(یادوظر یت علا یکی 
بو جتھیء آییرویدہ کول سے علاع یا رد بجی کی برد سے ریش کو جلد راجت پا 
مر ےجا ت لتق ہے۔ : 

اکر ے اور دی کے بحدایک ناتو نوت هل چا رم یل ڈائلاسس کر وان تاتا 
ین ای ےکی فاحدہ نہ میرن کےگردول ےکا گر دیاس ۔اپ ارد ے ۱ 
ایی کر نے E‏ شس یشن سے چارلا اک روج ہو گے ۔وو خا تو قرا ی کا 
ایا یں یس نے پا ممت تما کل موا گیا اوران 0ص ص,/ 
لیف ے ادر پندددن کےعلاع ے یک وا ین کل مل یہ ےکر کیشر ے اور 
الک علا کک گر ہو گا ۔الن کے پل لگ بت و نی نرہ دن یس سوش نتم بر 0 
ٹا ب سا فآنے ای فلع )عولط تیاب بل _مری آپ 
2 4س 00 عفن بوک جا ا لکی ابات سے رای گرب 
الب ب کیا ے یموس ۔آ پم ایآ مت بل دی اص بل .2 ۱ 

روکسا ل موی ا 
ورت میں ارت تل رود سک مھ ٹنم 28 771 
ےی مو ا : یس ی 


۱ رمک اک هگب سکن م ری لکی شکایت ابی رت ار 
:ساس ادرال کی تل رل ممنا با تسه ال سے و مگ ھی تس هرا یو ںکو 
بل ی سآرق رازم زیم بھی ہیکت ہیں۔ 

رک ما لات شیف ور می کو یک بیس بر ین 
یا مکی دسج پو ےکر ہر بات ہیں ات ریب 
ایک خی سال ےدک کا معا کر نے پرمعلوم ہو اک ان ال 
روک پاک نہر 28 پیش د یدرد وتاس اپ اگ یکیو سے ہونے دال سرو یکا علاج شرت 
دتم سرد دل اضف جوا کان علارع جار رکھا گیا اور اتح سدقت بای رک 
کے چ کلاس یس سے ده یا من گلا کیا الا سوناء چا ترک تاب ےکا ما ہوا ان پا 
بھی جار یکیاگیا۔ صرف 40 روز یمور اراد 

مت کی یرو علا ما تسم می نظ رآنے سے یت ہی مرن کا آ پم جانا ے او ری 
را کی ا از یتصوصیت سے ملا اگ رآپ کےکھانے سے کے مامتان کے ج رانیم دحل ہو 
یارآ پک رر اب 48٤+‏ تون می ںآ کلم ہو اڑا کر کے پائن ٹہ ر23 پر درد 
الٹاہے۔ و ری طور رپ اکا ملاع رورا اکر سے ہیں کی بھی مرف ما بل بای یت 
اتکی کاس کے بار سے میں مات برو تال جا ئیں منک 
سم بھی پار ون بعد توف سے کب پاب بل نک زا مات دن اعد ور 
| ناپ زان یت ین پکو من کاپ میک 
7 تن 1 


۳ 
یتآ مان ہے۔ بی کی طرح ول مت میں تام پل رونا 5ے کے بح کی پاٹ پر 
اک پیک ی مگ زر ۔ ای ط را ردنت رد ا 
07 ص2 
أکری سے تی سیا اس ار کک 
مش وور ہو چا ےکی رشن ےکی زیاده تیر ہو سے کی آپ پیات کامدت/ 

دك ول - 

امش میس شرت چوک لک لاک ہرابود ہا سے ۔ فط رتم شوم ے 
ا لک مک ند نا ری ہے۔ جب سرد کا اث بد اور رٹ درد وربا موز اپ وھ نر 
1 سے 7 اور 34 پردرشسویں »اج بآپ علاع شوک میں لد مرن مو نے وا 
ال ا داجس سے ناک سے پا ےکنا ہے نیدیآ ہیں اور دروک شرت 
زاد یں ہو ےگ ہے ۔لین ایک مرجباصل وجرددرہدجائۓ اد خی پائ خاد بد جاۓ مش 
فور طور پہقابوی لآجا:اے- 

اسف اورض دی ام ئ کرت تلآ مه سول ون شش اناق بوذ گااورطا نا 0 

ار رک کی صورت میں مک ےنات جائگا۔ ۱ 

ایک اصول برس اپ e‏ ۹ 1 

جات پا بل ا 0 
+ مات آپ ان بات کےمطااق یناج لیے ہدئے ہو 

چ ےک کے ہیں اش تس ۷ -- 

مرول ہی ےک یک د ر 1 


شل زرا ۵ : ووسرو ںکو یر می وباو ڈا ےک طر تم 


ا رک باوج رض میس 159% بھی افاقہ وق هی متا حضاو بہت زیادہ 
نان بے 007س +۶" 027 لاه 
000 0 یَب e‏ جا ۱ 


0-7 ۹ 
الا یک 6 ز 


اکر 
62 


(2) 


(3) 
(4) 


- ال علا عکوروڑان تک یا یراپنانے سےآپ منددجرذی ات گرگ ۴ 
برضو ری اریت ہوسکتاے اورقام رطق روا تلم ہوتے ہیں 707-2 

کا ممکرنا ے اورم ہونے سگامکانات ہوجاتے با - 

رر ات ای چیک اپ و ماس اور م کسی بھی ضے می لو 

وولو رآمعلوم ہوچا تا ے ۔ 

تس بھی مرن کا عم ہونے پآ پ اہے ڈاکٹ مک رخودا اعلا ارعن 

اس روزانکاممول با لیے سے کت انی را سے اود رگا »رود شی رہ ام 

اضعا عکیا اکنا ے۔ ہار اتیک بل رق زاس شرا 

مرش سے تنا ال ہوا هآ پل ساب »سول ہو ی ا 2 | 
علا کم لتق 

کسی بھی وٹ پسلسل ین ممت د ہلال جا نے وا پائکٹ ےی ر کے وا ےو 


پا تیک ارات تب ہوتے ہیں .تخت مورد دان تک درد ادم کے درد یات 
بی نیرا بت متا گی بر مو جو دک پات ٹکو بنا متصورہولو کی ما ےک کلپ پا موی ڑکا ۱ 


استعا لک پا ہے ال با کا ۶٤ب‏ 7 7/) : 
ا ا ضروری ہو دم رب 5( خر کل 


ا 3 ملاظ لا ا 1 


را روف ہے۔ شھے کر دو تا ہوا ساکع داخ کا درد کی نا ب ہوگیا 
اس لاک خدانے کک مھ ان کے پا اقا 


یراہ جس میں کا گر کم 
پا ار برک ذد بی ےکس رن دبا 035 ما 2 


اماه :یہ بات مشاہ ےم آئی ےک رازگ جاور افاتے 02 قزر 
تک اورون شلک مرواو ۱3 22 ہیں۔ الما اکر نے سے سور ور ڈکونتصان با ہے او رٹسم شس 
کرو ری پیداہوجائی سے۔علاوہ از ہی زیاددد ہا ڈانے سذ ہر مادے9×[02٦)‏ 4 
شرف ہو ہا ے ہیں جنہیں مار کر ےکی کرد ےکوز یاد هام گم تاچ ان E‏ 


رو دیدهت زار ال ۔ 
تم اکا لکا نخورمطالندکر ہی اور ہدایت همطل ہی علا کہ یں ١ا ok‏ 
ات سے اروکردیھی ڈالا جا سے توا کنر - 


3 با یدیشر ایک رز شد پا اک الال سے ام ریکل پیش کر ہے ہیں :ا کا 

٘ ا ہے کہ دا دا کیل اشا اور اشلیاں ہی رین الات ہیں۔ 

) ل مم 54 بش پر ماس ذ اکلپ, ربد ی چک ء اہ ےکا تین اور ام کے 
کے یی ےگ یل لات دکھائۓے کے ہیں ۔ یککڑی کے رور پل یل با پاک بایان 

ره شلات اتا لکن ےک ضر ور ت کیل چا نآلات ےش اوقا تی اف یاه 
وآ چاے ال سے نقصا نک امکالن ٢تاس‏ ۔ اس کے علادہا نآ لا تک رد سے من شک تیش 
راک نگل 


ابر و 
وی قروو حم کے پت 
رت ہار یحم می ٹین ورین سل تنعل 
تق رو تا می تک علو یات حا بو ین ری کت 
0 الل بعارت کے یگ ان رو رک میت وافعال سے داقف سا بول نے“ 
زکرم می موجود بر سل کیاہے۔ 


رطوتل قروراور 
کے پٹ ر | 


3 


مرو شمارا ۳ 

1 جا نشو دادما ادا دداش گر | 2 

ورن کت 1 
یراکرس ال 
رکتا کک و کے ررجرار تک شرول‌اوز 
یم عترارن ےڈ یھ م شی وت 
کر ےکا ظا ما چه-اعصاب رت 


رم ورت زی ئی اجان یر 
ره چارالدد یہ (اسشٹ ر 8) 


(وٹوڑے) 


دای 
12 5ل 

(راعسنمر38) ا سکی رای ناتتا ج۔ 
وق کل جک عنم یی تابورکتا ے ادر ا مرل 


(ایژرخل) اور پلیہ پیر اکتا ے م میں خون اورک ری مقداد 
(پا تفر 25 اور 28( | ےعلادہا نا سرا نیماضم کنا جج 


کردا ی ۱ 


لبر 55 کے مطا بی فا رطواتی فرود کے انررست فا مکی رطوبت مارح ول 
نون بل شال موجن سے -ا یک وچ کے یل بو ہے اور م رر متا ے۔ 
مات کے لس کےخال کے مطا ان دوو ہار ےول اورک دای گی کی لکرتا ہے ۔ لوا کے . 7 
2 مل کے زر لے ناف کے کل کے کے ار دکر دا چ دا کیشر ا 
کا نآ اک 


/ 
۱ 
۰ 


و / 
یت ماه ار کردا رک کی توف کے ہیں۔ بیز مار ےق ال 
رورس شلک ں۔ جب ان غرودکا علا کیا جات ےا رت ینان اا تے وال 
رد ری نرق یرگراک می نھمابا ںگرداداداکرتے ی ۔ 
ا طور کم تک نز ا اث ہمارے رات کی موا a‏ ۱ 
وق ال ور رکام نکر ےت رکف کی ما ما ادرانسان خف زد ہ دج ۱-۲ 
ایک بدامناے۔ا ی طر ری نوو بہت زا فال اقا ان کیک دل باو 
لاور وهمفاد برست من اتا ساره تھوسی برابرکام نع مزاع مس راز ۱ 
۱ داریا وا نمی یکمن الا سل بن تا اور 
گنا مو ںکاا را پر کے چوراورقا لیمیا ے۔ 
ای لئ ان روت بش رک نمچ درا دپ یعاس یام لا 
کیاجاسکتاے۔ 
۱ ا میں سات لوق رو دموجود ہیں جو ہا ہم سک ہیں ۔ ایگ ددر ے اور 
متاو نکرتے ین پاپ یف ند ہکا علا مک بی و گر تام رک علا گرگ 
ضروری ے۔ جب تم کوٹ کات سل[ ون تک باری سب فدہ دق 
جارالدر تہ کے پپائ نہر 8 درو کدی رک رک 
ایک ےڈا درطو نهد اش دول تب سیل ۶ 


۱ ی جسمانی وئ ئو ونا ھب ان ہولی ہے۔ 

م کے جوخت هچب وید کر پات درگب دیابن کی د 
ےگربرندودوبادہفعال ہوجا ےلو مشق اورتس لآ ات ال وت اگرمنا سب فلا 
کہا ےا م فان بت ال فی توما سے ییا ê (MEASTHENIA)‏ ہیں۔ 


ان فر ہک لوا ٹر 8 مرا باکر 0 کے دا ہے۔ پا ا کا علا 


کر ے وقت اشنم 30 پہذیادہ دباو ڈالتاچا بے 
2 مرودرقہ اغدہجارالدرقیہ (یوائح ٹہ ر8) :۔ ہو کشا بیفدددام 
گرداراواکرتۓ ہیں۔ یہ ہار ےکم می ایم او سور کشم ہونے میں معاوختکرتے یں 
رشحم یں موجودز ره اورقا سد او کرت ہیں اور ارجا تراد تک مقر از رک 
7 يراج طور ام دروم مک نچھسوں 
ہو سے رتس اسنا فی ہا مراض پوداہوتے ہیں۔ جےکینش ونام لل دا تا چچ 
ستہوجا تاے۔ا کے ےمم ین جن باه گی ے۔اگرنیندودزیادہ فال وا بل یم بہت 
وا .ون ڈ بے اور ےکی ریگ پل ےدک ار 
۱ ارپا ال ہونے کے سار ید طور پام کی راکچ ود 
ٍ ای سر 2ب اهاز پھپوڑےاوردل کےافع لکودرست ,کت ہیں۔ 
خیش تی شفتت او مرگ ایغ بیو نٹو و اکر نے میس ان ودک 
را ای طن مر رو( مت درل بای مرون کےا م1 ایا 
یل ما اص ہو ہیں ۔ نر ورک ہا ںو ی پر با یدب از ف۶ای پا ولا 
درا لب زیی کے بحد یرای سپ کے یرای رورا 


ھی کے تال ے خار کرد میرن موم مو اک کے تھا رایز یڑ دو م 
بی قا- یر کے چا رروز ملاع ے فر سول ہوااور 0 روز یلم شک ات ات 
ند یں یچ اکرو من مات esd‏ 
و ات سر8 بد ہاو ڈا ے سے درد ہوا ہے۔ ها ری صحت وسرقوں میں ا کاک مایت 
نون پا سب سب سا فده کک 
ےم کی دا ہوقی چ ویک ادا کے یا ا کیک یا فور ےرہ 
کی ہاگن ے۔ ٍ 
(3) لی نرود (پائٹنمر15:14) نب ۱۸ : 
کت میں ا مکردار اراک ے ہیں خسم میں 1بی عناص رک تم وم ربوطا ہکن ہیں ودای وہ سے 0 
اعصا ب )ووا غل :وشت یال اور .دنم سکره ۱ 
ہہ رود برای هکام ہک کے ہیں تو ای معلومات ال قیقت e‏ کک 
ار چودہ سال کے بال ہونے کے ہیں۔ دوشیزاؤ کردم مامواری ٦٤ء‏ اموار یکی کی ی 
ا مدای کے وق نیف ویر ؛کی ایت دی ہے۔ ور )۲ ےکی وج ےم کرک با 
اویل مہا سے نت ہیں -ایمک یا کج نونک ۸007012 و ١‏ 
نوز می تلل وا ہوتڑے۔ 
تچ لکوں میں مخت زی اعلام پایا جات ہے۔ دو شر ل ہوجاتے ۸۶ ا 
00 با جک جسفیل سال تم ۱ 
توا ازدوا es‏ 


a. 


زی با دا پریشن کے بعران رو فا میگ ہکا مان با نک 
مرت گم شا پر یکا اضانہكتا 001 
مروت اک تام سر دل رہے۔ان فورش سے رور سس پل از 
ریک دام دپ( رو وت )کے دوان لب لیف یال 
چا مرا پیا ہوتے او رش اوقا تک افعال سے رقب تک موا ےک وجہ سے زنگ مه 
وال جاورالا رون کے امکانات معدوم ہوجاتے ہیں- 

ایک ڈاکٹر جوڑ ےکوشادی کے 14 سال بع ری اولا و بو لو انہوں ایو پیش رکا 
یود ہمہ ںی بی کے دال ین نس ۱ 
)4( لہ :واک ر25 70 و کر ےکا ری 
ام اا وسر ا 0پ زاره لو رن 
ریس جات رل ددد در ,س موچ شرب اف م مہا ے) 

“ ۷ 0 


حال دی می تن 
بوا سے نے چم میس خو نک داوم ہوچاتا ارت درداویٹشھی نزو ںکی طرف ریت 


اد مو ےنس اوق شابوا 7  .0‏ 
ی کرک ف رک تن وق الوں ےو کے وروک ی تگا- : 


لس ایو ده روکد 
ئن کس سے کے دوران معلوم اکا نکی یر تک 
اباش کے مادی .ال زیادہکا مر تاتھ. ۱ 

70 4 


7 کی کرو تا ادارا e‏ 


1 


یرتم دوران خون بڑھاتا ے۔آ کر نمچ 
نو وٹ کر کے اس س تارات صلا تلو ارس 7 
کر نطود کم درد شاک درس ۱ 
تین کر ےوہ ہشن ان دبا را اد ملق 0 
ا ے۔ایے اگ خوداک میں ازن وت ابید کےا رال رار 
٦٦‏ رق شش 
یش زيم سال رس خرن آ خر ان 
7 ری یسک رل با ۷ )یی ےا 


در بنا 
ر موا ےر ال راز 


یس نا کا می کے بعد 31 دیسا ہی ایک جرا و سے شور میا 
یر روو کے پان تیف دوو بدے۔ اہر اک کیک ص ےا 
ررض مان سب شرا کال اعترا فک اک جب وو ال 
3ڈ ی 
رای دنا 00 ۱۱ ٹم که 
عہدکاعلاع شرو کا اگ اورا کے سات ی اکن سے دوگلا ۳ سونے پاندی اجک 
کرای ہوا پان ھی اس دی شرو کیا عرف 30 ول دی دہ الک لیک وگ 

می ری لے ا وکر ر رف یلوس رکرمیوں میس حصہ لیت لگا۔ A‏ 
(6) دقام (ائٹ+ر3) :۔ ینہ 
ےتا م مدودکا پا دشاہ ہے اوران کم پات 
ک توتو ں کم زکرم ود 


0 


1 


7 میس وان ہفلاسفراوددانساغیت سب تل ر سے وا سے ہوتے ہیں شواک کم بین سنا 
یت هم سے چ دار یز یه ال ہدج ےم 
ب 1 ل 


ده دما نگ تاه مش رکتا ہے۔ ہت ز یرہ قوف سے ؛ چوٹ کے سے پا ددرا کل 
پم گر ٹویٹ کر نے سم ارچ نانچ گت گر 
وق ری کرد متا و جاور طور پرمرور چپ وتا ےار ا ساو 
7 لقصو و ہو سب سے پل ام ور تکواپن تما رطواقی رود لگنا جات اکم لا 
و ات کا نان نہ سمل خیال رکھا جانا چا سے نع روط کمن 
کر ہوں ا کے ہے پست ذ جن ء ےس :ش بداو رضدیی ناف مان اور چوری چا ری کی مادک 


ان ار کے اس غد ہکا مناسب علا کیا ہا ےآ وال ہین اوراسا کہ وکو ےم رراحت 


رت ایت سا ہیں وج اورکشیل ف رووس رش وال ہو ےک مچ سے 
7 بر وٹ گن پران غرو وتا یکا ان یر تاچ 

اک هکم ےگ ران ےکا ہر رڈ 
تھے بہت مایا دض کا یا ا سز می کی رازه بات پیش رک ما 
۳۹ و چا اکا و ے ښوا موی غد ا اکٹ زم ہے مز سا پم واک 
ی فرووکی 5 3 طور کم لا رسب ۹۹۶ ET‏ ت 
ار تی اورا ے ہیف ول ی ۔ زک ود کار یکی عادتگا 
ااا شرو )کی گیا _صرف eos‏ 
و e‏ 


۸ 


ددرا ن ئل پا ز گی کے وت اس مد کو(ہاں اور کو )بھی تتا نک کا 
سے دمگر روم نیال ہو ہے ہیں نوا ی رور 15:14 گاقصان موتا E‏ 
یکا تک یی ے رت شن ہے۔ ای اس مدا 
اهر طور برعلا نکیا جاے ۔ ۱ 
(7) نمو بری (پوائ ٹن ر۹) :۔ تام نروک با اعد دنٹھ ون اکتا ہے۔ان کا م 
یکر یرتاب اس وتان بچ یادہ برابرکام دک ےل وک با ولاو 
جا ہے۔ تیال اوقت ہوچائی ج یندم میس روگ پم پل 
مق را رہم کرت هچره ب کا م کا اکا م ہار ےکی رع وا ہوانظ رآ تس 
یش پانی کا تروع ہوجاتا ہے۔ ج گر در ےک موزی مر شا جانا ہے ۔ یرگ رطخو کے 
از وت مکرنا ہے اور ام دہ او رشحم کے تمام اعضا ءکو زا یت فراہ کرت ہے کنر 
اورسخبوط اتا ے۔ 

00 0 
انان میں فوق الہش مکی کیفیات ردنا مون ہیں۔ دہ رحا تی بن جات ہے۔ ای لوک بایت 
ذ ین نرم رل اور مات ارادی کے حا ہوتے ہیں ۔جسمالی با یادگی دکردر دوم صا مب ال 
ماف موس ۱ ۰ 
(8) فرولفامی(واکت نہ ر16) :۔ کال رن سے مس 
کے دنه پا هالک مت پہی پک چوا اور دنا ۱ 
ی یاک شس چیپ وف دیا اعسلم. 
ا ۷ 


اس دار سمل مق با 
وف ناک عدٹک بڑھ چا ہے ناب فا رھک کنا بچی و دہ سے رل سب 
سے ی داسجا بد دبا ڈالیے سے + وس والے ور کے سا تست رل نٹ 25 
ی دردہوتا ہو ا کے یی یک ری ملس یں رون ری رای 
سا دادن شک رکا طاسب بے سے ر کنا وتا ارک شال کنا ازم ےک ہے 
)رو رتسب 

رت ارادگ E‏ تلق فرور بت ی حراس وک بر 
ہیں۔اس لے مار ے دل خیالا تک ان بہت جلدی اث ہوتا سے "سل خوف ربا موق وی 
رصان ہوتا ہے اور بر ب دال موتا سے ۔ ای رع ما ورگ کنیل غر ودک کا مزا ہے۔ 
کی مج ال بل پر یمیت رت تر چرام س کرت ےپ کراس کال ی دہ 
دل وکا رگ 7 وال ےا ورا مم خاش ہوتا ہے۔موججودہ وور میں تنا توف 
رات وغی دی وجہ سے رطوتق رو وکوفو را تالک امکان ہے۔ اکا نک بردت علا گیا 
ام در اعضاء اور روت قر ووک متا ہوتے ہیں۔ ج بکوکی ایک ند ہکا م کرت موز 
شروک کی علا کیا توارط رداک دوسرے سے شک ہیں .یه 
ا اورموز ام اش می ایک ےڑا ترفروو سک لا تعن 
خافدد تا علا نکرناجاچے۔ ۱ ک8 
20 9 .. ا 
یرای دیلو 


داماد رز سے پیر کرات ےک پور ہیں گے۔ ٢‏ رن 
ایک مرکاری اض کو روز انرشا مکوشراب لگا شی 77 
شر کیا اورساتھھ ات شا مکوگرم ای با شرو کیا ۔ _ رت یزور ای شراب نو کی ماوت 


صرف 25 رون می چو ای ۔ 
ای نو جوا نون شآ وراشا 7ا ا .کی ماں اور بھائی نے بہت ھا سے کاو کی 


کر وو بار بار یرت ڑا ر )اور ڈ گر (وں۵۲) پاری رکتا۔ رس ے۱ و بر م یت علا ناچا 
ا تصرف ایک ما میں بی ا باتک ہرک ےآ زاو مگ ی بلس اوی اورمشت زا 
عاوت یپک ایا لیا 
بی ں کا کے دی سا لکی ع شی بی ا یکو یر یر کے مر ایق علا سے ال فو ںکردیاجاۓ اک 
۱ چان اور ڈنینٹ وف بہترانداز مس بو جوا کی باس پیا ہو کے وا ےسا سے جن ق 
یی گے اور رامون ټل کے کے اریانا کم ہیا میگ ۔ اش بصورت او رگ 
رانک زنرگ اتال ےگز ر ےگ اوردوا ٹر را را 
ار دی بیط بتعلا سن برمول اور شا رگن رون ربق جرا مکی تعداد 
می رای ہونے سا مکانات ہیں ۔ 
سے ۳۳ 
A‏ علا نکر ان سا لک ول کیا گناس 
ایک 17 سالہذ لک اتان سے 45 دنل ایک یب وخریب 
ہنا یڑا و وکا ب کو ل کر رد هد تا میس ہی ا کے اک 5 ان 
رال ی ۳ 


رف بوک اورهها مان شک میا ب بو 
| یشک ڈاکٹروں نے احترا کیا ےک ہموف ہو کے اثرات دو رکر کی نرق 
برش کے | یز یف سے گورتڑں کے مم می سکیل رکے امکانات بمب ہا ے ہیں کی 
اکن ےکا ریق سک اہر 1 1ے 15 پر دن ٹل دو پارروروہ ریگ 
رسد سے کد پک خایت انر کی تخر ار ت کے دور #وجا E‏ 
وتان پچ ےب تا راز ا یڈ ایتا تھا یزرو ہو ے ہیں .جس 
یبال ہے ا رچھری کا امکان ربا ہے۔اپاپوائٹ نہ ر8 اوردیگفرود علا گر 
ری سب 
: جب رو رو بہت زیادہفتصان کا ذو ضحم م نہاییت تام پا رمون زکارساۃ 
۱ رولیت ۱۸٥1800۱1901‏ گت ہے اوراگرفو رک علا کی ہا ے کینس موی 
]ما ری کت ے۔اس سے پنۃ چا ےکان تام دکوتا بو رک ےکا کا مکنا ام 
ماگ یقاپوٹش ہو ںت کیض راکنا روما ہیی۔ 
أآ ار نرو و تتم رک کک م یو پ ی کے ذ ری نہایت؟ سال کیا جاسکتاہے۔ 
اتی رداک دوسرے سے شک ہیں۔ ابا کی ای کک ای دو کرت ےکی ام رودا 
فا شردری ہے۔ چیک روت خروم کے مرکزی سے میں دا ہیں ابا اگ پا کا 
۱ فا اخ ڈوک کے یکن نے سد پا ؤڈالاازددسے ال کرناشروریی ہے۔ 
۱ کر وا ک از ۱ 


5 گلھی۔ بہرحال ا پر کے ذر یت اکا علاع شرو مکی کی .جس کے :تی انگ 


ری مرس میتی خآ ہا سس 
1 رانا چ - ال بلا پیر کات پرا 
+وجا ی - 

کر فد رہ ماتا ال نشو ضام مو ے 
م زیاده ی بڑھ جات سب شري ونا اور 
روا تسب 


ڈنل نرم ( انبر 4): 
قزر کی کک ے کس قیروواو رک بل مو جود 
پا یکومنوازن رکا ے۔ 
۳ بی جری دە( یواح ٹگر3): 
تام مرو دک پاوشاہ ے۔ نی اور سمل شون 


۳ ۳ 20 سو کے کا عو ء مخ ء دا کل تکلیف: پھوں ی 
( پاٹ ر8): ناء تر لی بڑعناء هل اور ار زیاده کام 


اقا یرتم می کیم اور فا فور میں کر ےلو عم زیاده بڑھتا ے۔ EAT‏ 
اعترال رک اورجسالی نٹو ون کی گرا یکرتا ڈ اور کک ی با ہشن لآ ےول 
یل نراف ماج ہوتاہے۔ 


۷۔ نان بل (پائٹہر25): 
جم س کر مکرنے میس معاون ہوتاے۔ 


ہکا مر ےا ڈیا کاس وجا سے اورزیادہکام 
و7 ہوچاتا ie‏ ) 


۹ ری تست رن ست وس شش اور 
| نس سور 


لالم کشت زیچان ارت کیا 
سے یه لا #ل اضافه رل یانش میں 
کیش ۔ 
4 اف فره(وا کنر 16) : ماش نا ی کیش رمتا سے غون می ری 
چیپ ہونے دیا جرا مم سے جح ذف راپ مکرتا مقرارباه ہا 


ابره 


مش نیاوی وج پات اوراگی رو ک نام کےط رق 
ای پیٹ رتقراپی کے ملا مس تل مکی گیا ےک ہآپ وازن نذا لیے یں جا 
دنک وی یت جر وغیر:۔ او نف مہو ںکی ت کا ری رل ی منا سب مقار 
لے یں ال یکس بھی ضروری ش ےک یک یکی وج سے ہہونے والے امراش کی روک فا مکی ای نے 
ری نا موی یکربزق ہی رکےلوکو نک رو مان »نارگ ۳ 
چاولءرورھ »ری * چم چراورموی لپا م فا مزا سب وتان سے ون ورام و 
ابی متوازن ے اس کے دان ولا نراک یں ےمد یک 
وال اشیاء )یی اورکا نی کی مت رارک کرد یناج جۓ۔ 
اید پریٹر مل سے حضوا ونیا لکا ہا سک چ 
م فان جک اسب 1 


2 یلد ادف سک یس لے تن ۱ 


: 0 


و ور سانش سال کا دک اھ جا ہے ا 


پا 


کے ما 7 
ماسب عقدار جھا الا | شک ل رھ 
رال واو رخن صا ف 7و- 


سال کی ود کا 

سان ریہ :۔ 

20 ماس 
7ع وھ 
مرن و ا 
432,14 گن #و همرس 
مار کر یی۔ پر 4,3,2,1 
E‏ روت ی 
ال رع یل دن بل یں 
سے ده ردیر بل اور 


رف رف یی 10/12 


1 ہواے۔ 
3 
ا کی درز :بد لیے سے کٹا ئک دز کرنے سے موزل 
,9 ا 


10 کف ہو ۓےگہراسا س م( ورک )کی پر کرنے وال 

وچ کف مہوت سا سکواتددرو کفین۔ کیک ) 

0 ک سک ہوے ساس ار جک بل د( ریک جلا سے وال 

0 مک کن ہو ے ساس ینرک( با ےک ) 

8 1:1 :تاب ے 

پا دی عناص رک ورزش شس ( اال ےڈ رم ق) E‏ 
کے ہو ےم میس موجور پا نیاوی عناص رکوککی تابو یس رکھا جا سب یہ پا عناص اف 
ول زر ے ظا کے گے ہیں لاح یں کل ب ر(57)۔ 


۳ ور با آگ مع رر نار را با باو 
3ا (ہڑی درمای) -- آسان.ظلاء |4 ااا (تمری)۔۔ شن 
۵ 5 نشف (بچوٹی) ...ہل پالی 


ترس میں بی ےکرکرنے سے بہت تا ال مو کے 

ہیں۔ دیس منٹ سےابتقدا مگ ری ادرئچھر 30 سے 45 من 

تک رال نا ی - کال دوفوں با ول سے ایک ساتھ 

ول بل 

1۷ رعیان مرا :_ او لباو تک ی ے 
لءدپا1ڑا ولج : 


اکرہ:۔ ایا کے سے اوت شش اضاف ہت دا 
4 


اک لک ماق ےک ے ۱ 

رگا۔ 

روت ایا نے سے جمڑوں کا دروآ ررش لتو,, 

کی( وت )نم کا کانینا ادر دورن خون مل موجورن مہوں 

ده کپ ال را بعد ان 

باس 

[8) شومےمدرا:۔ دسا بدی یکو مو کل ے 

رن رخ بر 0 شی دکھا !گیا 

کے ےر کررش۔ 

9 کان کا درد رہ ین چا 0٥(‏ ۸ا۵۲ ۷) خر 

اا3 و ے بتر تا حاص لک رن کیل یبدا 40 تا 

1 مر ضروری ے_ 

لا وی بدرا :۔ جس کی یس اگوی بی بان 

ری الگی) رمق کی ل بر 61 کے ما 

سے ہوڑں۔ 

زور تن اور لکروری دور ول سے قوت زنرگا 

IL‏ تاودال کون د تی ے۔ 
اواك درا :ب سے ھون لگ یک گے | 7 

NS xk 7 


| 
۱ 


۳ س0809 
(6) سوریہدرا:۔ تیسری لگ ی (انا یکا کوموڑی اور 
نگ باہ رکی طرف دسری پر پر اگاش سے دبا 
ڈالیں۔(شل63)۔ 

فاو تم س کارت پاتا ےکم میں ددرتا ہے 
اود پیم لب 

(7) پان بدا :اناما او رکنڑکا ( ری رو 
انلیاں )کو اتا موڑی ںکہ ای پر اگو ےکی پور وه 
گییں.(مل طف سک رش لم 64) 

ڈاکرہ:۔ توت حیات بیس اضاف موتا ے۔ اضرو »کان دور 
مون ے۔ آگھو ں کی رو با ھاتاے ادر کیک سے 
جات 

(8) شیوگ مرا درون مک تام انیو ںکو 
بل میں اس رع بات نکر دا یں پا هک اف اوی ےکی 
جانب ر ہے(ملاجظدکر کل یہ65 )ب ہیں ات کے کو ے 
کواونیچا ن2 | تم 0 
ات پیش داب ۱ 
رون سرد نے کے امراش مم موی تب 


ہد نے وای سروک اور بار وجیرو > 


کل را : 
وی( ن )درا 


ہے۳ ر 
پر : 


0 کل ر 
ان »مرا سور یی( "ک)بررا 


e‏ ار راد ان 
ابر نکاعر, چاو نکا 
٦‏ اشام زیاده 


ردول میں سال سکوزیادہ دینک کب روکا جا : جیپ ا رز 
تنس وتا کو ے کےاو یر کے بر وای سے دبا یں ( کل ہر 6ال 
ط رکذ اراد ر تک رو کر رکھا م اس ےگا۔اگو شے کے دران میں 
(ص بر2 )ی ای طرئ دبا ڈالا جاۓ تو ساس اور زیادہ درک گی وک بر 
(ح تبرت یس بھی اکر ای طرںع دبا ڈالا ہا ے ذ ساس بہت یا دوعر ےکک انرا ما ے 
ا 

اکر ہم سان کے زیادہ دک ردول رو کل نز اس کال استوال 
ہوا ہے۔خوع روز اه طاق ے۔ را هدس کرو آم سال یه - بصن 
وی رو ے مارک عرسانس میس غار ہوئی سے »ولو یا سالوں تذل - )گرا 
7 0 ات اور ہم یاه تک سانش اندررو میں نو ر ےون ٹیل لج 
با وا سے مالسو ںکی مقدا بہت با ہے ت مارک مردراز ہو ٛے۔ : 
پہلاطریقہ:۔ (نشی طر ررش ) سرب پرانایام :- مق رارت بڑھانے مل 
بآم سے بایان قتا رک کے صرت این نین ےئن کک ۴۰6 
(ونگا ناژی )چگ سورخ و ضوب کے اپزا مم ل ارت پگ سرد »وم 
رگشل لقوم» ویره میس یر ے۔ سردی ےم اور رات کے موم لا 
طربتک ردے۔ 
دوسا طریقہ (فری‌طریتلض) چندر پاایام دس اس عم 
داتسرف بل تن ماس تفت کیا 
مت شوب ے۔ 


وت گر ی -ال کے بعد ہا یی نے سے مالس لیس اور ایل ا ےسا ار یں 


٠‏ جب سام پھپھڑے تکارت پیدکر خی کیت راد اہر 


اڑا رب شک وت کج بآپ ری رن ران یں اتن وق تآپ 


ےکا پیل ود تا تن الک دنا چا نے ین زین کرک سیر اجک ےک ےت 
یک باک 

اب تست سای وت دوسرے یھ کو کر ۔ انی سکرو سو نے 
اضر کن ہوک ای سرگاز دو و 
شا روش یک شور موا جا اہ اکور کن ہو عم زارت بذ سے 
ار باه میں ٦ھ‏ 00-7 کرو سونے سے عم میں ٹھنرک 
باش ہے اور بخار اف تہ ہوگا۔ 

ار با قاری سے شقن ری رک جا لاش یج جا سل ون 
لاف +6 او رک رال دو رمو لصا ف شد ونم مو جودکارجن ڈائ یآ کی اور ویر 
لئ ںکونظامنٹس کے زج دورکر بگا۔ بس کے منج می سکردوں پراضان از او چم ہوگااور 
ری امراش اورکردے کا م ہونے کے ادکا نا کم وجا گے خاش خون سم کے ہ رض وکوقال 
سم میں توت اور بڑھاتا ہے۔ 


ریت (کپال بل :۔ اک کون ریدم یری تون 


2 
۰ 
۹ 


شمش تاکرب ا مل دل مر سے شرو کے پیا مر 


7 ییا ار روزاضردوم رج دومن ٹک کک 07 ۱ 


۳ 


. جلری جلد قکغاتے ناژ یاد ھک رگا سب وہ ز یکروت و 


رد یم بو فی لیب لیو نیٹ »دل ر اون سکول سرا دغیرہ دا مار ے 
#ول ات ہمشقیں روزا ب توت کناچا چ - 
ظا وی یک ضروری ےک انال خون بار ہے۔م جوخودا ککھاتے ویو 
شم ہوتی اورا میں سے خون بر نامشچ ادر ای پا سب اد دیا 
پا ہے سات سا تم يآ ور تیر یل ہے۔ نا ارگ نا متا سب تیر ا 
کر ضس رکا ماج پد ب کر کے ہیں اوی کی زور ل عر - ےم بت لش 
انی انش مناسبتبد بک کے ت رست ونان ما 

رین می ام سز بار نی نکی زندہ مال ہمارے ساتے موجودے۔ ‏ 
اش 17سا لکی رس فی یکا عارض لاق ہوگیا۔ ڈاکٹر بای ہو گے بو نے تکار اور 
اون لاملا فا مشک سل ورور شهب 
جس سےجسمالی طورب پا کی تج ییاں را وی ںکراپنے مضبۃ طط ونا مکی وجہ سے مسا کہ 
کے ما بیس اول بر ےآ گے 

فا مض مکی ابتداء ہمارے من سے ہی مو ہے۔ درت نے یں وات چا ےکی 
ہے ہیںء وال اکم دی سے بارہمرجبہ چیا ےکی عادت وال _صرف کول فایس بل 
تا اور تیزم راغ اشیا بھی چیا ےکی عادت ژا ین یذ ےآ پکااعاب 
ا شال ہو جا ۓےگا۔عرف اداب تشم مون ہے۔ مطلب پک چولگ انی چیا 


۱ ہد يخر اک مر لکوم مس ہی (زیادہ 
خرا کک ے2 


(۱)لعاب کے رور 0 رن 


0 ا 


()خرا کک نال )پد( ل بژ ) 


( ۰ا )لور( جر ) 


۳ 


(۸) اوی 


21 
4 VS 


یس زی ادو خوداک پ ہوا ری خورا ککرانے ۱ 
ق تلق رویط چان ےکی مرت اس نذا اضردت هاگن 
2 نت ۱ 
:ے و را لیے کف مقاصه مین - 

)1( و اکر (2) تسم ہیں ارت انا اگرنااور (3) لت 
لزت کی ہے اشام یں مب (ه) فرب (سلاس) (2) کماری (ن) (3) کم 
(4 )ما (5 )ی اور ( 6) گڑوا۔ 

رمعل 200000 2 چ جادے 
یں سوب جا ا م ست وما فون مز کی شتی ال 
اورک امراش پیداہوتے ہیں۔ که اورک و ےڈا کے ذیادہ لے ہا یلو شیر یں ذا کے ےر 
ارات زال بویا 2 خون صاف تچ و یش اضافہ ہوا ے اورم س ی 
زارت پیداہوئی ہے۔ لول زا مورک اسار شک طرح ہیں ۔ ال ال ںکومارگا 
روز مز کی رایس لکنا چا ای لے مھا تا گنی روزا و سکاو 
د تے۔ ایک اگ ریز ڈ اکم کا ران کر خی رکے جولوک انی خو راک بی لڑ و ےنم کے چو کو 
شال رک ہیںء دہ زیاد رس ےکی ار E‏ 


وج نزن پل رات کے تالک قاری اس زا جرا - 

ای بسک می سو جود ار کی اضرا حقاش تک چان رگم بو نز شم بو 

ا 5 سالک مره کدی خوراک موافن ہے او ری فاا سان دہ ہے ا کا خیال رن 
امن نا ی چا سے اور صان دو ذا سے پ ہی رپس یں ىہ پا کج می 

اک چوخوداک دومرو يف چ ۔ وک خوراک مار ے لئ نتان دو ہیی _ بصن 

می ںآ گکاع رز یادہ ال دی + چم والفن راتی سے لین جن مس حار کک یی ہو 
ور زان بیان لے نا موا فی ہیں۔ 

نا یں مغید مر ہے ہے جا کا سان ط ریت :سیر کے موما س ۔ہایاں 
ایی اگردل دبا اور دایاں ون مواڈ یلاک کے ری سی دومر کودایاں 

ٹلا ےکی ہیں اورآپ پو قوت سے بدا فع تکرب ن اتراو کے در یں ۔ 

۱ : ا پکھا کی ایب کی میں رکوکرول پرد یں اوردایاں تز من نی 

نام ےک ین سےکہی ںکہ دہ اس جیا سے داب اگ رکھان ےکی چزموافن موی تو 


هکت رامیب کمک او رو یمان دہ ده بل هکت ما فعت پر 
ہا هگ اوردایاں هآ با اک دک چز که را ده 
سے کر عن درج بالا ط رل سے مد 
ار رق ردص ہے یا ےپ ٹاک ۶اخ دق 
بس سے وت براقت بوق ے۔ جر م کیل مم رخوران با مشروب 2 
70 »تا وروت مدافصتک ہو جال ے- ۱ 
اسر کرک ناکما وا شروب پا چا سے ارگ نذا شروب نہ لا پا سب 
آ اف سے معلو م کیا ہا سکنا ے۔ چ رانا نکا ماع الک ا لک ہو ےک وچ ے جو چ ایک مواق 
مووک پیز دوسر یل ناموافی موک ہے۔ چب ےکک ما مو ماه یاد یکرم زار دار 
موان ہوگی لیکن ی مزاج وا کی مر ہوگی یرانک ارت ماند ہو ہے ورتم می پالی ا 
اور ینی عن ص رز یاد مق دار یش ہوتے ہیں ابا فرومند مج بالا ط رہل سےکھانے پٹ ےک اکڑکا بت 
ای کے لی مفید دشر ہے بی چا لے مود ا ۳ 
ا گرا محلو م کیا اس سکب 
ای ط رل سے کی معلو مکیا اس کش لذ کیل س زرم اشیاء یٹ س 
و 22 یں ان م سے طاق تی لق کرای مض ر ای او مکرنے اور هرا زا ےم سے 
دور نے می ذیادو انا لی مرف »و ہے۔ ابی زی لس ار یار بل 
گرم وی زر یک میں جر یه مفیدہوں اور سا 38 و 
فزاک رورم موک نا شم بت او راتسا ۹ 
ای طم ےک راک ےی زیر 


ری ےزیادہ سے یاد ا کے ھا لکری : امیش مک ادا 
3 ر ےت جر ما ھا کاب رود 
7 ہو ےا کل بعد ےگ فرب ؟ اب کک ال نے هبات سے وا کیا 
و بآ قب کے بعد داد ھا کھانے فا ا س دج 
7 رال اود ا ض ےک غیت یداہ جا ہیں۔ 

ریش ر آلو رویط ریت علا شف 2 کے اچنا کاری مسال جات ,وی > 
ری مهد ات وفیره فا ائ ا کا کر تسیل سے موجود ہے۔ او رایت ی 
کے دا کی گیا ےک ری نار اراک کال و" میس موجود 
لجا کودوا کے طور پچ استعا کیا ہا کنا سے ان س ب کا ما کر کے لکر نے سے بڑے 
ال ہو کے شال کے طور بی مار ے ہاور تی بے میں ایک چز ے۔ بل دک ءا کے اکر 
زی ئیں۔- 
0 اگ رکہیں زم ہو چگ مخون بہہ رب ہو ب ج گیا موب ان لدی کاپ وڈ رر 
رواب ال س جیپ موئ سے روک صلاحیت ج اور رٹم وثیره جلد ی 
انا 
8 تر اگ جان ےکی وج سے 0 ھی مو آ یب 
لام ملاکرکر مکی اورن رونگ ورد دانے کے پا لک مول تہ اممیں۔ 
ل ۱ یک رای ا ۱ 


7 با رین اوز کی رال 7 سے اب 


۱ 


کے اد ده پیت سے رتم اورا نر روق ضا 0 ا 
57 بل ی پا وڈ رتد ل کی ککڑ ی کا بابک او راوررونی تل بل شی با 0 
بت 4 Face Mask‏ ر 7 من »ده ٹیس مخت کے بعد من روپ 
A SE‏ کت 
 )6(‏ می میس بلدی اور ےےکااستمال فی ے۔ 
کار دیرم ساط جا تک افادیتمعلو مکر ہی اوران سے استفاد کم بی ۔ عا فردکی یر 
ای اتا ال رور رکا چا کہ چیک کی برک مکی رہ اور جوخوداک مما می وغم 
بدجاۓے۔ 35 الک کے بعدرکہیں معلوم اج کی راکرس اذ سی شا 
مارک غذائی لک سل پا ے۔ 
اتی قوت پا مہ برقرار رک ےکی مھ ررم ذ یل امو رکا خاش خیا رگا 
(1) خوداک امیر پگ ہوک ہوادرکھا زاگر مکھاناجاے۔ 
(2) گہہوں ےآ نے شس سے بویا د الک ہو اور اش کے ہوئے پول ال 
کین میهد پاش کے ہو سے چاو ل کااستتھال مکردیی۔ 
(9و) ی مون اش استعا لک ےک مکریی۔ 
)4( تزا دددھء چم اور بیزیادہمقدارٹش ای ۱ 
(5) مخ شف ک۳ یوں کے پل اور رکا ری( ا کا سء 
فنزانٹھوں مو یا ا٤ا‏ 4 0 ۱ 


سے کک نکی بھا رھ ھا ئیں کک زی یا زنر کی الوک ی خش سے 


ارت خی بی را کی جار یکر 


ررووسرک کارا E‏ 
کے ادا کاس نا یف کے اما 


تلاوت دز کت ار سب چم مم مان 
للع بت بل[ -2 رہیں۔ 


آپ جو خذاکھاکیں نرواوافھوم وپ نی رر 
ںاود ادرک :سیاہ مر .کہ لے نیم اوی کی کر وی چزوں نزن باق ورزش وغیرہ سے 
ر ےک ارت فاد را سے چا مخ پالی متا ےش رو پات ار وخر سے رارت 
دم سب اد ظا مم پر ده بڑتاہے۔ ار رارت زندی او زک موت 
ھا ے بت دوقت اس اصو لک نا خیال رس . 
ای طود پراگایا وا انار :۔ اییاازاج انا تل ہوا ہے۔ جہا نیا-2 اخر 
ایس می تل موی کی ب یکویھ ی رو کش ورو اس رکاذ سرگاز 
ال میں ہر مین انا تن ول »بای قرا رثن و من کی اورائی ا ورمع ات 
# ال لے سب کیل ال فی ےک ولا ل گورتڑں او ریف وگو لو یضرور 
کاپ ےوز ن کے Eren‏ نش 


وس کچ اوقت پاش سور ہچائی ہے۔ لپ ال رل فا ادرک ,نار ول 
زیادہ اسما ل کر چا ہے _ جیا کرش نہر 9ق یش مایا ہے :اس طر رگ -«هاری ور 
رر پان داد پا کک برک بد ایک ایک پاں اد الک . 

زور و کر ا ت اہ ٹل اضافہ ہوتاے۔ نیز مرول رد ے ور 
کک کار کرد مخ ے۔ ۱ 
جلاب:ک 7 2 7 چساس ع با 
م پانانے جاتے وت تمو ڑی کے میا حصہ پ۲3 68 منٹکک دبا ۃڈ ا یا سا کرد 


E‏ کی شکایت جال ری اور درک امراش ےکی جات کے 
0 لا اکر شل 110)۔ 


1 


نی ےل ھا کیل مر زنل باکر 

00 رواد جار مض ایک پیات رما 

رو) پرےدن شش 6 8 جیالے پان یں کن دینیب 

رو زاس چوں دای چھا گی شا لک یں۔ 

)4( باب چب یں هرت اش ودک دک پاپ کل سین پاپ نٹ پا 
یں یا ی کرو 
لادپ بدا را اط رد پاک راو رطو بل قر عے کے ملا نود 

رن اجابت کے وقت اپنا فضلہ رن کل فطرت فطل کے رتیل دا طور ہے 

ا کہ مارا ظا مج کا مک باس بای بداو کے ای بندھا ہوا نگ اه 

فلز اک مطلب س کہ ما رانا منم درست سے پیا لک تد فی نا مہ ہے ۔ایباد ہو نے 

۱ رت ده تاش کر پان بیس دن لی دارم ریش رو بکت کی 

کی پا لیس او زی و اشیاءاورمٹھائی بنرکردبیں۔( لوت : مشرو مت بنا ےک کیب 

ا ا بلہر14ش در ٛے۔) 

پیٹ اور ب ضے ”خان اکر طول عر ے سے ایت موتو 4 68 کے کک 

اتن 

کا 0 × 8 گول فده نایک رہ 

ا 2 × 4 گول دن ل رومد 


داشڑں کے ماہ رین اکہنا سے کہ ای دستیاب نم پیٹ داضت یا مسوڑ هل گر ۱ 
ا کیل کارآ مشچ نی جا ۓےکوئی چم اذل نیا سگم رت 
استعا لکرتاز يا فیس روات اورمسوڑڑھو ں کنا ط تک کے ہیں۔ 0 
)خی : 4096 ری کیا ور 60% پہاڈ یمک( با ریک پا )يمک 
(2) پیٹ :- راخوں مسوڑھوں سے خو نآزء پا نیدد با وغیبرہ دنل اھرائ می مر 
زل پیت باکر پا اعد کو ا 

0 کب کاپ 1096۰35 با ریب پا ہوا هر مک یا عام مک 1096۰ سودشن 
رن( وروی رکا رکب )۰ 1596 خورولی تل (بغی دییات نکیا ہوا کہ 1096 گیسرن از 
اک اور 5% کافور_ان پیٹ (عرکب )سر وشام ایک مد سے داشت اورمسوڑھوں ر 
UIE‏ ع بل ٹوب (0 جانا 7 0011808681016 ٹس یک کر کےلوتھ پیت 
کی طر کی استعا ل کیا ہا تا ے۔ 

(3) ال کےعلادہمندرج ولل رکب سے مسوڑھوں پر اشر یں:۔ 70% خی ر رفا کیاہوا 
خورونی تل 15% گیسرین ایڈنا کک 1596 با ریک کہا مدای ہا نک پمک دای سے 
7 وال طن کک کم ام شن ارا جکر ےی ا ال - 
اور نو لو روف لسی‌صوزعو نی نکی مات زا لوان 
خاللوت:- ادا سس بط تست وک مزر یں ۔ 
)4( موتا زو رک کے : :صف یال بای لیس اس میں چنرقار ےلیموا کے 


۹ کو چا تک ار 

۱ ۱ ون ورگ راج اک دران مہ دل پیرا ہد نے وال لوز با نی بر سے مسوڑہوں ب اش 

رب اس سے دائ ل می ددرا ن خن ت لور پر ہو ے -اورواثق یکرت اور بلق ے۔ 

0( زپال:- ذبا نکوندات پال لاک ادا کی کی( بان فرش شہڈانے) 
مایا ال مر ےڈ بالن ہہ بک الیل ار راو ماف جا سے یرام 
رین نباك ف 
ےہاک صا فک ے واےآ نے ےز بان بے 
نے ارت ست لے کے پپرسه کے 
را تام اخضاء و فعال ہوجات ہیں ۔ ماس 
کوش تیر بادخیرہ بیاریوں می ا سآنے 
: ون مم تن بار استعا لک کے ز بان اور سک کو 
با 

لرل طاظت :_ جل ہیں مامات (وراغ) 5 

بر غل بره (ب) 
یز | زرن‌ما فک ۓآ 
نارن ہو ے ہیں _اپزا سین جل ری مناسب‌تفاشت 
اج اش ر بات ہن لکمہیں: 2 
8 بانے ہاج من ہو تن سپ مرو ب کت ۶ قل- 
ا وم ال وک ا تل وال شام یهگا موم ےکی اور 
: ا کی 7 ۱ 


(6) نامافن خزاکھانے س ےکم اورخون خرالی پیا موی یرداک کے 
ال یتنا اجک اورک بل دی : 
(67 . روزاددوق نلپ ہر _ 
)8( رس ٹا لے کے بعد و( قباس اس جلھ ‏ چہاں ضروزت ود 
6 دا چ ےکی لگایا جاسکنا ے۔ 
(9) پت کے اشدشر 22 ار کے پپاحٹ 23 یدن یش تن مرجبد اڈ لکرچ 
اور مر 
)10( جب رل ہواو رگ کون ون کینوس ضے میں نار ودج بد ہال نریم 
زل ل شلک ۷اش کرب ۔ 
ھوپرے کےتیل راب ن کیک ڈا لک ایک مر جآ ےکک اباس - رس 
کر کے ول بھرلیں۔ بر کان درون ورگ سکیا مب - 
مک رات : ۔ پیٹ کے ام راخ کی شکای تکرنے دالو ںکامطالدکرنے سے معلوم ہوا ےکن 
کے دک ریت درس تگال ہوتا یڑ کی کی سینگی اوراکڑ ی ہہوکی کت ہو تاکز 
ونا اس ۔ یی در یکل بد اہم ہے۔ جح ککر ٹن سے چٹ اور اک نینج کے اعدا 
ہنیس سا یڑا اعصاب نا ف کا یلاح مروفیر راب رکیل یں 2 نی سج نکچ طور پیل 
تی ر بش سےگز رنے وال سای دقان پپچتا ہے (ملا خر می یش لن 20ادر22)۔ 
تج نکی آمدودرفت کچ ود بن بول» وی اف کا لا 
۰ ۳ برا کا 


شاو کا شایت کی ا چ یلان یدرز کھانے ال نے کے 
کٹ بدا یی جائۓ۔ : 
یکت کےاصول دس(1) مادنا .- (2) پا کو ےرم ہے پاس 
)8( پیٹ نا ( اف مقام وا درک ایدم تا )گرگ 
وہ سے ہونے وال سروک منیا »دنا نی امراش رعش ,قرش بلقو اور و ہیل عارضوں 
رت پا ل سک سے ت سے اور رم سول انش متسه 
روک نونکا بل -است پانوں لو میں ون مین ین مر 3 5 مش 
ا اون گرم ہن ےکک یل پر 
مر سرا مار ےق مس مرش سرا وط ندال ہوتے ہیں ۔ 
(1)پیے کے پل پامضروبات کے زره (2) ندا کے یه زیچان 
ا( Fite r۵‏ )ن سرن وو پاپ ابا کہ پاچ بت میس کن مت کے دار 
این ےلرک پان ابا لک ہے ہیں۔ یال مرف اشیاء ہرک تہ :۔( 1) کل ر کے 
وس هل ب رکا ری دی ہوئی شیم نا نورد اشیاء (2) عبت ذیادہ چ ہو ی مس 
ہے پیل (3) پیا ری ا بہار جانو رکا بآ گوشت سا ہدایات پا ریک ور لکیا باه 
اروش ہو ےکی وجو بات کال کم ہق یں اود مز مکی تید ء ای یا خذ اور کے ہو نے را کے 
عام اشا تاوا کر یشزرو ماوت رهق امه اسف 


0 4 ا س 4 
ا 0000 .۱ے E‏ 


۱ 
۱ 


سس پاک رورم سا منکن واگ رم 
فعال ہو کے _ 

زمین(می):۔ مٹی می بی هداد ترا ہدتے ہیں ۔ اڈ ی هداعا 
کشک شور ہا ب کی دا ناہے۔ جب ول سے برا فالا ہا سے پر ہا ےا ےا 
کے طور پر استھا کیا جا تا ہے ۔ یپآ کہ چٹ جرا مک کا یا ہا کا ہے بل مرش وا 
جب هش ہوجاۓے تب اس پر کارا کیا سکن ہے۔ بادوسراہرا الگا یا جاسکنا ےا 
رح پرا سے کے بحرا پ ردوپ کن ری ہا سے ترما عا کل وس ہیں ۔سفیددا یڑ 
یرہ یس می کرابت ہوتا سے ۔ : 

پالیٰ:۔(1) روزاشدنش 8 10۴ پاپ ,عرش پیج اکر 
رتاس کے ین می رکھا ہوا پالی 2 ۳ 3 بیس ےکا روا تھا۔ اس کے اد رن عاجت 
کیلع ایآ و یل جرج بیس جاتے تھ۔ عالی ی مس ایک جاپانی بردفسرنے 8۵0,000 ۱ 
افراد ایا تر برکیا تھا درا تکوابما ہوا پای تاس کے بین یں روک 2 سے 3 بیانے نے 
سے بہت کی جرا کن نا ال ہدتے لاپ پٹ کے بعد چنا چا سے ۔ اک ہین ہو کے 
ت چت لی کر ید پا کریں۔ اکر ی کا تفن 5 101٠7‏ مت پیدپگڑی۔ایا 
کے ےب اور زان در دور موی باعل نا کا ام کم او اگ رضرورت 
ول واوا سے متام اي جاۓ۔ 2 3 
(2) گرم اور نے پا کی پپیاں رن _ خن 


۱ موہ ھ7 

چس قب نفک ول رس بی ہے 

)6( اس پاک یش اور لاوز 5 20 مث 
کی ای عات ماد ٹل ۔اگر رو رتو ۷× ایک یا ہک کے بور ر کل رن 

کا ا ی م ای م اکر نھد ہی می ۱ 
(پاایام ےآ سان ربق اد کل اتال ما لک بر ار شقیسری انی نو وی کا 
بل ما ہیں۔ 

آگ(د) :۔ کت له بابک بت مرت .۱ متا لاب سا 
ہاو ی باب ںافبلات درل _ ۱ 

ڑا باب نہر 2 میں ہم با چگ ںک تد رن ور پیا ہونے وای تام سن یں :کچل أگائی 
ول اچنا اور انا س شبت اوی برق ترارے برابرمقرار کنو بل - وه یسم 
اوا یں ادرز یا دہ سے ز یاد متو ت فا مکرتے ہیں ۔ 

لاہ : جم میس موجود و تلف عناصر ناش طورپ ام می موجودز پرےےے اجزاء سےمحجات 
ملک نکیل 12ے 72 کف بان سے ز اتوت کک فا تہ ےک خاس پرا تک جا 
سے دودان ار الا کان رما زس ی ۔ رلک می ایآ وھ و کیا نہ 


۱ گا ہن ےکی عاو ت ڈائی جا ےا ےنا سے کی ناکشا چلوں کے ری سے 


رام 


0 


کاس ہم مس ایک دن اور رسای یس ین دن صرف مگ رم پا نی اویچلوں کے یں ے 


عتا صر زیادہ سے زیادہ اتال ا سے بن مت عطا اکرتا ہے فو ری او ری تا لکر ےکی 
تا مقط ری عن ص رکا جس ورن ہو ےیک سات اعا لک یں ۔ 

اٹیھا:۔ بدی1 بت مج ہوچانے وا نے فل ے نچا ت پان یله رم انی کال رای 
کال لاک ایڈیم یش فا کروران‌اورال ‏ بعد اس ط رع کا ایڈیم ے مد فی وتا -ال 


طرر تمرم با سے اما این کے بر پانی سے اطیایں۔ 


ا وکا ودر ےہا کل د چ یقات اہ چا سپ ےکک ای 
اس سقعا لک راجاجے۔ 
سور ج یل فیدر اس نا سر زا پیا بر لا اف اور اش 
بت انش ال ارت رن کرم یچیق سل چاو رل 
۲ نے مزا کے اوجرا مش ہیں۔ ۱ 
رداک یدنک پیت ( »ی ) نے لف امراش -مرایفو پ رگن 
او تر ہک کے شاب ت کیا ہے کال ےکا 2 کے ضری اور خطرناک امراش 
> 
کی ریک ےکون سے مض میں شفا مد ے: 
(Viole 1‏ : زیون کےگورے اورامحصا یم را زاش اختظارہ وم 
گنیاین+موتیاء ا جا تک طا رک ہوجانے ولا ایند 
3 خا(مونه۱۳) ۲-۰ کو ناک اورکان کے امرائش ٠‏ چرےکا لق وہ پوس 
مار هدس ال خر اخعصالی اما لوہ بولک ان اد کلپ 
8 1 سانی(819) :۔ تحددامربضس بد ی کیاکی کے کے »باه 
چک مر کے بچھانےء سرکا درم اعصا یا امراض» بے خوالیء ن صدمہ ماده نیرگ 
ال بھی ہل با اي ی ا سک شاک انل 
دواماتے چوک مورا سا ریاف تس ۳ 
۳ 7 ۴) :قبل ي له 
ا سپ( ٢‏ 


(Orange); (6)‏ پا وس نشی ہار مردنس سا کا الاو 
گٹیاہگر دو کا ورم یکو ری وای (ر5 p‏ ۵اا )E‏ - 
(7) مرغ(۳0) :۔ اشیء چان کزوری ستی سردک» وه یله جوڈو کا 
ورو لی( پ دق )ثیرہ۔ 
شعاول ے مار کا طر لت : :_ طورع] تاب ےڈ کن بع داورو بآ قاب ے 
اب کشر لک وت شهاک علا کیل تکار ے اس وق تک دوپ کےآ و مار یر 
یں زیچ ےن میں شیامو یں جم سے جس جےپ شا ئی یی ہوں دوخ کا : 
| رل ارت ماد راوناخ رگ 0 
اگرسور ج کی شواک تین کن ن ہوت مطلوب رگ کا 60 سے 100 وا ٹک ہلپ 
۱ یں _اکراییا بلب نہ لے عام لب مویہ رن کان چیپ چا گنا ت ےکر کے پیت لیج سے 
برشا یں یں ہوں دہاں سے 20-18 ای کافاصلہرکوکر 5 ے10 منٹ دن مل دوے 
۱ نم رت شای سکس 
ملوپ کاپ تیا رک ےکا طروت :- مطلو بر کک شی ےکی بقل لی اکر کے تز سفیر 
بال پورگ تین رال بزل جس 3/4 ےکک پا رل چ رای کر 
لکیس ot‏ 
ال بل پل چاه ۔ ال ر تاد که ہوئے پان کول اود رو نہ پڑے اسک خال 
شا و ] 1 
(30 گرام )یل بیس - جہاں درگ نک‌ضروری وا 8 
ہیلا تددن طریقہ علا ی | تی ۱ 


5 r + کا‎ 


ہ۸ با واو 


(بیظاب سے تلق باب مار 


سے می من و 19 
ناد /وگاے) ہر سے سےا سب رکت نا سے 


پاره( ۴)نکیات٠‏ امک اوویات 
منامام مان ج پال نے و اقم سر 
اکن ہوتے - یات گیل مک او دن لت کے بر 
ات اسب مقار نی کی امراش لب یرت تمالس 
ا ینم ہو جاتے ہیں۔اس دد بات بان ےڈ اور نے رس دا کیا زر 
اس کروڑوں ا زک وبا رک غلمات ہیں۔ جار ڑم مکارت ول مقدار یں گر 
باتک فا دورہوجبائی ہے اوردوااکام نطو نجام دے کت ہیں۔ 

بنفکیات پل روز 200 پادد کے دی ہا یں اور نے کے ور 8 روز 
۶ 30 پا کدی _صب‌ضرورت پار سے چاو اکور کیا جاۓ۔ 

پم یرطق ے رر ے۔ مرش پزات خود کچ ےکر ا ں کا اعتعا لکرس ے۔ حصب 
9 ایک ا ادوا تکا E‏ لک نیت مفید 


7 


جن چ رد یش بیا نکرو«ظبات ےکی عار ۓے 


اور ان بات سے تحلق ویرظبات کے عارضوں 


1 ۹ و 
(Calcium‏ ےپ س مور یں۔ خلا »> ر چایك» سردگه 


¢ Tissues | Phosphate) 


خو نک لول شس 
موجور با روف 
(Calcium‏ 


Sulphate) 


)3( ر یٹ اورگوروں 
کر قر | کاس 
٠ (Calcium‏ 


Flouride) 


۳ 


نے 0 


: کے گورے کے ل اهراک سک زوم 
4 ا ا ا 
دم و اسر ہے :رکال 0407 
اما امیس رن ے۔ 


(Potassiur, 


Chloride) 


)6( دار عصاب اور دا اور اعصال ظام کے تام اا 
لاوس مدا | مو جار وکیا تک با شا کہلا ا سے وی امرض میں 
E (Potassium‏ پت ری نکا کر دکی داتس 
i: Phosphate)‏ کپ ۱ 
)7( 
کل ملف 


(Potassium 
Sulphate) 


جم کے باس - | جم مک ابیت کا خاش دوا چ جا مکل 
کے زرورقوت حافظ ادرو لک بے قاع دیول میں مور 


(10) 
موس 


(Sodium 


ے۔ 
0 


Phosphate) 
(11) 
بیٹرہلف‎ 
(Sodium 


تس پل ص۔ | بی تم پل 6ج وناب 


Sulphate) 
م کے پان س۔ | یشک می ہے اور کا مکرتاہے۔ چوڑے‎ )12( 


سور ن کے برل کے ہار ےمم ارات ہیں ۔ شی لگ وج ےم ثل باه میات یل ٰ 
کی دی یتک بو سکیا تک اگ کی وج سے مندرجہ بالا امراش ہوتے ہیں کے 
کیا کا پر کہ نے دالے ہیں ۔ای نیلف نات کے مرکبات مندہذگی ہیں یی مات 
لول ۶راو ل اورمردوں سب کواکی سجن کے ہیا العف پل - 


00 
ir 


)2( 
تز م ماف کل سلف میک 1ات 


وکا وس 21 وہر 


1ورک 


کل میوں کا یصلف: | جز GEMINI‏ دج 
سین موس کا افو س 


SAGITARIS‏ | تکوم 


ان اددیا تک ر ہا تھا ل :۔ادویا تومن رذ لط ر سے دا - 
6إ اش 12 4 ×12 = ىاش ۰ ۱200 200۷ = 1/2اش 
ان اددیات یل سے 200 پورگ دوا ایک دن ل٠‏ ×6 کی دداچاراختوں 
»روت نکیل دوا بن رکردمیں اورا کے بحد 200 پاور کول یں ایک دن اور 
12 پا ود گولی ار جن تک ال - 
الط تب لبم ×6 وو ںتک لی بی ایک رواب 
کدی وتو کی ×2 1 کی دول لا دوران نے میس ایک رن جیا کاو بتایاگیا 


ابق 200 پاورکی دوا ۔ 


ک اھ ہرم پاک سے ندر الا دا کا مرک بل ا پاڈ رش کرو ےگ 
هیک دا ا ستدا لکی بو ہو اس کے ائ ات مم جس سے زا یک هکیت ایک خو ال 
4 کرام پاک ای رولا ں توما (۸ل۷[۸0٢)‏ 200 لس - 
ای رع پمال بقاع کی سے مہ پاک ادویات ابید پیر سمل ساتھ لی 
جا مارا ہونے کے اءکانات تم موہ ہیں کے ا با مکی تکااستعالی ہرگ کے اد 
که کے یی -علاوه از ان اک اروا توم طاو من کک بزل می 3 5 گم کف زر 
استعال ےو ری فائکدہہوگا۔ 
ال رح ایابد پر یر کے ملاع کے اھ مندرجہ ال ری سے بابک ادویات کی 
| اتا لک با م ہونے کےامکانات محروم ہوچا گے ۔ 


اپ مه 
۱ داش ۹ 
س ال دنیاکے بارش لک رر پل - ہم سب چا تب ںکہ دوخوب بو 
یں س نت سےآتے لاک لے وه خداکے انا تریب بو 2 ہیں وگ 
یں فدر تک عکا یہو ے۔ 
ارد اک جنگ :ناد دول کر ہو یچوں م 
اج تاک جب دہ با ہوں تب ال نکی زنر یکت بت 
سیق اس ہوئی 4 


0 یل (2) دوران لاور (9) E‏ 

)1( مل ےل :_ 

0 لیے بل هضیب ور 
پا هنکن رہن سمل 
ال دک لیا ضر انر اتکی عال بو ایا لے دہاں اب ام یگولیاں استعال 
کر ےک انع تک ہا ے۔ 

0 تک رتے سے من .اہ پ ادن یر تت اعلا شر کردیا 
پا :کہا نک کت ایا رہے۔ اراس با پیا ول او اگ کر روعش ہو ا کا نا بو 
باس - پا خصو ا ماهس پا ئو لاک ردنر 1 ے 15 پاپ 
ا میاں یوک دوفو ںکو روزانہ الیک پیال وتء چانری: تااہ لوہ کا مرکا یا ہوا پل 
از یااوں شش سے 2 بیانےکر)چناجاہۓے۔ 

0 ان لرن سے سات مرب قاع کی سے مامواری آجانے کے بعد بی عمل افق رک 
ان ری کر لکرنے سے بل اعضا معا ارت پرا ا ے دال کے 
شال وڈ امراش ہو نے کے امکانا کم ہو کے جس جوا ے اواولا دت چون مو ووک ندرج پالا 
ورن آوصاحب اولادہونے کے امکانات بل اضا ف کاس 

رر انل A A‏ سو 


۱ ال کریں۔؟ coo‏ ۱ 


۳ 
تس ال شو مریب یں کر وٹ تو وسا سک کے ہو سے -پندد«ضف کے ادنوہ رک 
دا یں ت سے مالس لے کب بی لا پک یں ۔ 
۳ ین یکین :۔اکائی وا ے ول می ن ,7,5 ,11,9 ,۱13د 5 ویب دن تل 
اقا رک ہی ب تکر نے ےل شو پرا ی دای سککروٹ پو یوس کر سس پل دد میٹ گے 
بعرو ہرکے با یں نے ےنس جل سب ی ملا پکر باب 
آوردیه کہا گیا س ےک محبت دس( دل سے پنددہدلوں میس )کیا جائۓ اول 
ہے امکانات بح یں اود ی زیاد مشر رست نس - 
(3) لے بعد:۔ 
10 کل ے ے کے بعد حا لور تلوظزاکا خیال کاس ۔ پر موم س دیاب لکھانے 
پاش قد رن کم لے اس لے یاد ےنید ده چا یاچ 1",.ھ)] 
ا یک دا یر با ون پا تک 
2 کولیاں سا اک نے واسے ےکودات کے ا اوی لیف موا ورا کی بڈڑ بیج طور 
0 وونل در یاف کی یا ےکددددان کل ا یندا جا نے نے 
اونا کیٹ ات د نی روکھان ےکی خوا ہش لک و سے۔ 
0 برعورت اید و 7 


0 کین ا اددقددست کدی درک ی ررر شه 
۳۹ اکن در پاپ 


00 چا رما در یا ہے زان رای 

ے رور ےکوی در ہے د ٹیا ناورار ابو کا مطال کر سورع :یا وین امه 
فطل لکرے۔ 

(0) شمر کی لازم ے کہا سے امول مون نوا کے دوران وه دیوش وزم ر کے ا یکی ۱ 
رل شش دی لے او رای بمت افزائی 21 0 
پل کے بعد چےکیگہداشت :ند ےکی یداش سے بہت سل ہو جاتے 

از چو اسب فز اور رام مہ ی اکر نے سے ےکی مت راز نش نم موق باه پیش رتھ رای 

۱ گیا ای کے ال کال روزانہ 3 سے 4 مت مک ملا کیا جائے و بنائسی بپاری 
نا ہوٹی ہے۔ 

۱ سے فنددت کے بہت قریب ہوتے ہیں ۔ جس طرر زراع ت کے اعکے ن ماسب 
کی رورت ول ,1 ۰۰.۰9 
نک رو رام ور کو وک ضر ورت ہو ہے۔ 0 
۱ سل ”کے جن مار کے لو گوس کی یتیبرت کی تسا نون 
ات وبا 


اب 


دران وو انی زا کی فاص خیال رکه .مزا سب قوی ورڈ وم اسان دور 
وش کرم اوررتازہ پیا ہواکھا کیا ے۔ اکر ما ں کا دور اح یہو ےگورک بالات ےکا دودھدیا ہا 
دود مکمک کے وت اس می ںتھواسا پالی رسای ژر یں اد ےکک یش نم ددد پا 
(2) دات:۔ برجب 7ے 9 باک ہوا ےڑا ےرات کے کے ہیں اس ر 
ا ںکی زا یل کم مزا سب مقدار بیس ملا رسب اکا 0٣‏ 2 
AAs‏ 7+“ 1" باون × 2 
گولیاں دی جس سے داخت توق شکایت در ےی ۔ 

(68 معفائی:۔ پک زگی پچرکیگہداش تکفا امک ےچ جب بھی شاب ارت 
کر ےجب فراع گس بدل دی اور ےکپڑے سے رو ا ا ا ۳۷۶۸۴ 
ٹین ے گی ےڈاس چک مت 
و رکیل بن یں ارو لب 

(4) نیند:۔اس با تک خاش یال رج لک بارہ میک کے اوا یی نرق ر ےا 
ای نینداورمنا سب فا( ال ہام کےخلا فآ ری ج ی ماگ 
(5) پالی:۔ اک ری امراش بای کے ذریے ی کے بل زا ےا ا 
د یں ۔ برا کول بش بو ںکوابلا مواصا فکیا ہوا پا هیال ۱ 
 )0(‏ ”کل اورصائن :ت لک مال کر نے هر 
صا نکااستھا لک یکر ی ال کی ماو 
عم ابا تسا 
7۳ ۱ 
)7( 
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بے 90 منٹ کے بعدکی وعرپ | کاس سم موزول نیز روز یل 
ہوا نے جا یل جب ها ہو نا یھ اس روز 45 وت e‏ 
۱ ییامام یل یو اپ نام ہیں۔ 

0 وکا یکا استول بجد ب ہکاے لکن برا اک ےر 
هک هاگ ملک ری ری گر زر وق 
پا لے ےک ای مس اشک ڈال دیں۔ بعد یس درو سار کے کی زا ہر ےک 
رت ہے تین ہوک ابی متا لکریں۔ 

9 .شبات »شرع اور ی کیٹ:۔ مخت رایت کے باوجدوالدین و ںکوان چزون 
ےوک کل سان چزدل عر اا تک ےکی بچ مل روزاضن تن وت گرم 
ا مات داش یتآ دسر کیک دات کی پات جک ید که 
و ۱ , 

10) «ست»شاب:- نخزائشم ہودنے کے بعد رست اور پاب صا ف1 ے ضروری 
همست نیکست قاس کے دودح گرا ریب سب 
مان ریتد ارچ دودھ پلان هک جات وود لے وق ای ول ۱ 
رسای اس سے دودح پٹ چاگا۔س پال مل صب خمردرتتھو ری ی بی بو 
نانکاس راتا کیا اما ہے۔ ظ5 
لکول ری دندید 0 


EO‏ سے مت ہن ےکا ا مکا م وا یا -اورا کی مت اززن وق رتسا تزا 

بچ جب پر پا سا لکاہوجاۓ ال کے بعداے روزانہ 4 سے 5 منٹ یلا بزاع 

سک عادت ڈاٰ لتاکہتاحیات دد یل کرتارے- ۱ 
اوقت اگ رکوئی مرش پا لیف + وک لتاق باکت روط 

مر کا بت چا اورا کا علا ع کیا ہا سا هه نآ سب دیس تام ی 

ونکت او ان اسر ےکی مناسبگہداش تک جا کے او یکمن درج ڈ ل ہدایات کے 

مطا بن غاد ما نے نذا ےس کی کا موزی مرش ہو نے کے امک نات ند ہیں گے۔ 

(12) .باب دیا ےہ طا بن باتک دوادگرشگیا تک کی دورن 

لک فان 

ایک دن سے تن ما ککف:. با لکادوده میس رن ول بر یکارووراوراگرووگی د کم ےر 

4 ماوسے9 ماوکک:۔ ما ں کا دددھ یا دود یوم تدالو ںا ریس اورا یط 

پا و ( من #ه 2 چاچ مس بے +دسه) پول کیلوں کے مات کوس ار 

۔ںید)٥۸٥٥٥٥١۵‎ Rice Banana) 

ES 0‏ سط کت 

آلو رول اور جو چیا کے دوس کے _ 

6 اہ سے 15 سا گک:۔ دودرم ع بل 

نیال پر ون وال خوراک سا ۲ 


1 ا الا کک شا کرد لم پا دپ و لکوگاو ںکا رل اور 
چا رس-48 گنول می می بچ تنداور کیل رو 


بنا 

وو کے ام اب (ام را نسواں ) 

کی او لا نات میں فر قکی ینہ ورش مردوں ے تلف بو ہیں ۔علادہ 

یی قدت نے یں الک م مدای اک ہے :اس لیے عوقو ںا رف کنر بای 

یں ہے دک رش رہے یکی ہم هچ کشت در مناد ار کی 

رتم دی ال پاس کنر نک کاو بای ہیں ۔ا که کنر ہے کے 

کچ نطود برای پیک ط ہے سوق لکوت فا رہوگ خوا ین 

ناک اعصا بکات نف راہ مکر نے اور ہسٹ ریا وف انشا وروت عراش سے باه 

کی ال ترا یک لا زی کا رآ مر ج ۔ا نک چ مات سالک رت بی زا وله 
فارطا رو علا عکرنا ضروری ہے۔ال طرر نادار لول کات ا 
اران کے" موز نکی متاس نشم ہوگیا۔ 
#واریی لیف :ورو ںکوخا طورپ وار کے تلعان ییات را ہیں ۔جلدگا: 
سور رام 15-11 
وا کرنے سے جرت ایشا بآم ہو کے دبعلا ت ولا 


5 


15-1 برعلا عکرنے سے فکایات رخ بو 
ادرا کے بعر دوہار وس مول ۔ اس طرر ےغار 
E NS‏ 

زیادہماہواری:۔ الم کی فک صورت میں 
دون پاوں کےلگوٹھو ںکی جڑوں میں تن پا 
مرت للع ردب پا سول ولو 
20-15 منت کے بع رن ے پا مگیم دوپارہ 
دیزی تین ( لا حف کر یش ل مر 71)۔ 
ریاس مر بی انرام ہنی سے سفید پا 
آتاداے۔اس کے لے رار 11 سے 15 
پر دیا ڈالے ولا علا کامیاب ابت ہوا ہے۔ ال 
کے سات دو کلاس میں سے ایک گلا بنایا ہوا ۳۹ 
سو نہ نک ہنا ےکا پان یں اورخو نک گی کی کردہ دا لی ۔ ایس کے ملا دشل 
ees‏ ۱ 5ے 0 مت یدیس 7 
رت r‏ اف 200 


n ۲۲7۲۲‏ 
ال ملاک سے کے اش تسار پر کل 
وہ ال سا ساد رکم رر ری پیا پر ری 
پزا 40 لسمسم رر ہو ۱ 

کی اه پ4 قانده ۱ 
ر دنا E | n‏ 
سے جن پاد اد میاں لدا ملا لپ نس مر ری 
اتک ای مس جو نےکر رق مرن ےا 

باس ل - 

ابوک روک تھا :شم جانے کے ری ای همست پر رک ے 
اقا اور دنر امراش کے امات سم اد جات ہیں اور رم ادد جس عم کی 
منت ای مول _ ۱ 

1 اليف 1 نیت لز کے وف تور نک وہ کر ہو اب شد ید ڈائی کی 

پنےا کی مہ سے ا نک زک یف میں اضافہادجا تا اکر زگ کا ف 

باس سے پاش ید دردکی بجر ےا والے رارق دس پا چ درد 

ا کا ہب لاه از مش (Forceps)‏ کےاستمال ا ۱ 

لوا سے سے مارا لرتنک انریش چاج 


ون کا سے الیک 0 4 2) منٹ کاب ۔ اکر یات ہو وهای( 

کےد هه زین سمش عون »پل کے ئن ۶3 7 
7 0+09 رس سکم یا ےا صا 
جا ےو ینان موس - ( لا جر یل 72) 


اور یی اویش کے کے درمیان دول پآھوں یل ا سے رابرد ہا اور 
وباو ڈا - .07 ج 
ا 


کے ابر اس ل کو دوپارہ 
اش زج جلدادر بلا 


لیف ہو بای (لاظہ 
گر یف لب 74)۔ 

مھ کی اب 
پان ما یکا رک نکبقی ہی ںکہ 
۱ ری رب 


زیی کےوتت لیف 
(وروزه) :_ 

عل نر 75 میں کنا گیا 
ہے اط ّ دول 5 21 
اندروئی صے میں نے حادم 
2 مت کل زور سے راڈ 
۳ پچھرتھوڑی 2 رک 
جانمیں۔ پھر ای رع دویاه 
دا والل‌اور چک پیت 
وس تک اک کو با د پار 3 
دبرا ریں۔ ۱ 


رورت وی +وق اس بیع بر 
۱ دنک مد اک بد یا ےک پاٹ کوانے کے بی نر نتان 
۱ یدد هک سا لکنا اوران تیعمج 
کے پاٹ 15-2-11 پا ییا مدکی ےکرنے برض ڈول ہیا واج 
یچ هم سب مقدارش دددھ رگن کین یسرک پر ول 
انی ذمہداری سے نو اما جا گگا۔ رت 
نگ :- وم کال مج ادها کال پات 37پ علا گر 
| ناش دوت مرو بکبت لے سے بہت ارم ہیں۔ 
ان ٹیش مند رج ذب ل پا کیک دوا بل برابرمقدار س ملاکر پا وڈ روز 
1510 کن ( ای کرام او رکوکی و 8 گولیاں دن یل دوم رہد ۔ 
یازس × 12 2ہ اښ ککے فور × 12 1/2اف 
۶ کلب ×12 1/2 
ا ×12 12ا 
| یک ادویات 00-0 دنک ليکشت را - 
گر اٹل از وت سفیر .ون برشایات مام پل جال ا سام < 
وٰوں تمو ںکیآ ا یوں کے اشن ایک دوس رےکے سے روا 
کاس راز یں ( مح کرش ل نم ر77)۔زیادہ تا کی اٹ 


روز انمتا م کت پل( خاش طور رت دوو کے باکت )ا قا دی سے علا رز 
ےکم می تام دصق لکا ان برقرادد ہیگا۔ ار اسیا رخ ری پا رک یرک عادت نکر ے۷ 
حوصل اتا ہے۔ جس کے تچ شمش رل اعد کےامکانا تک جات ول - 
ا ات درک لکی اور بے قاعدگی او رش می اضائی تار تک یچ ےگل 
جات لے ہیں ۔ لاتم 1 15-1 برعلا کم کی اود ہاب 18 مین در خگرئی دور 
277 ۰ که از ول را ۱ 
رگا ازدواگی E‏ ی بای »وال ار لس مدش 
وروی اورا ےک کو یچ : ۱ 


بلاج ریک ےک اپنے کی اعضاء کے تخا ماس بحاو ای دی اه اگ ا 
و سال > 1 مال رورا ٹا شی رما ہونے وال تد یو ںکو مخ اھ کے اورا ےآپ 
"2ھ این می اید پیٹ رکا ريت نیت مکرداراداکرجا هآ چک چھ 

ری رلیرت ان بات خود کر ھا دیا ہا ےا دہ پا لغ کشت نی ماد مو ییا 
زی احم وراک سب وس وال که ری گرا وی کی مال ےپ که چا 
کو ں کو یط ترخا کور ر برکھاناجاجۓ۔ 


زم رودل ب 
ےی نو جوان ہیں جوا موی ےا یاف برداش ےکر ر ہے ہدتے یں ۔ان اکا 


تہارک ے علا ع ہیں کروا گے وہ ای طر یق لار ے خوداینا علا کر کے ہیں اورکو و خود 
مکل کر کت ہیں اکر ادل‌صرفت 1 ے15 تبر کے افش اور روت رود کے 
لان برعلا" رن جا سے جولو جوا ند یں ان کے ےکی بطر یت عفر ے ادر دی کی 
ان جع ہر ہیں ۔ مم کا: بی ارت کر ےکی یوون 

سے باوج 17-18 سا لکی خر کے رگ الام مومس دہ یات 
وبا کی ےی ضورت سس تے۔ ےی کے بت نکوکرنی کے ؤر ےل نے دتے یں ھا 
کی کے وی یا سے نفلت سے دکھنا چاچ چیٹیں سال یا درد نشکا 


رن )ات داح 
ہو اگ با ومنو بر تک ےا شر کے بعد دا ےا ی ا 


ارک ا کی ہاگن ج سمل پکاہوامادومنویہ لس ege,‏ 9 


ا مدان £ ےکی میمناسب با ا . ۳ 
اکےعلاو کرو یج 5 


رترئی ا روپارہ 


ال 


ا 2 ... 
1 پرعا لین اه ارف وان کو رو کے کیل کل نہر ,79,785 اور 0 میں 
دکھائے ےط ریتوں پک گر 

40-0 سا لکی عم رکے بح دای علان سے جس مک رادت راد رای چ پروی 
تھروداورا کے زر ےے ناراد یش رکھا جا سنا ے۔ نڑھاپادکردرگیء بے خوالی اورمردوں مم 
نے وا یو وکا یبد پر پیش رکا علا جع فا بویٹ رکتاے۔ 


نی خاک وس طررح ابو یس رجی :یا سے زوا 
ں۔جب پاجامہ یا لگا کی طرح هی ال پا ہوا موب 

جے کے یچ ینآ باس ال طرں ںا 

واج نب یب رن یں۔ خاش طوری لی 


ووی اضانے 7 ٣۱‏ رولس (2) ندرج ,لاملا ےڈ ر ے الو 
مر -(3) 4 چیا لو با سے دہ پیا ےکی ا منک تا ےک پا روزانہ ین 

(۸) ایک نایک مسا دس چون کڈ ےکر ٹا مایپ بر 
ود بی دمر سے دا چک ا م کا یرد کے کے ای فن ر 
اتی ۔اوپہ سے مھ ری ادرالا ہی لا ہوا مگرم ورد 01 
مل رانا تن سے پنددہ سا لی ازدوااگی زیر کے بح بھی اولاد نہ موق ہو ا لے 
7881 جوڑوں کے معا لا تک ات سم ہوا گنای شوہ رم ی ہولی سے مدرد 
ال لا بہت کا یاب ثابت ہوا ہے۔مندرجہپالاعلاع میال بیو دفو لک کے ہیں داش علخ 
ا یش اضاذ ہوم ہےہ پا موم کا وازن فا پتاسي او لکھہرنے کے امکانات بڑھ 
ان 


برا 


ایا رو ک کرس اجان ر با 
ال ےط یت بیجن مت و 


ام 


الا کے اود خی سا کک »ترس رتراررکٹا سبکو ند ہے۔حاتای سس 
اسب رگن ابو رک رال پوائکٹ دای بتک یار 0 


8 
اغ بوڑھو نوی اس طرر علا نعکرنے سے بد فده سول ۲وک توت حیات بای + 
ولو موی اورا وم ےی 


صو بنری :اب یل با ےکی روک تھا م کر کے ان برا رسکی ےکا رلت یز 


وا تیں۔ایکا نذا الا سے کم موی اور 
ے جھائی ک اگ تپ پرندو ںی 


اتتادا ےک 


کت جات زرا مک کیپ بہت جلر 
کیال اور زندگی ان وم ےرا ی پر 
ر0 ہا ےکا کے اپ یں رازم 


اپ 
۱ عامامراکاعل 
مرن کازہریلادائہ :۔ کو یھی مز باباری اجا کک طا رل ہوجائی ۔ جب ہم قزرت ے 
ال خلاف ورک یی رست کے اشارات سےدوگردا کی ہکھانے نے کے اط رک 
پا تاش دراک بر مدش وال پم کے یکو سے ہہت زاب 
یوقت ار ے "عم یس مر کا ز ہر یلادائ دا چک رمندرجرز لطر یف گن ے۔ 
0( پا بآ ا ہے :جس ےم ز ہے اجام (7100) بڑتے میں ۔ 
رارت مہا ےو کک مکی ے :ظا م مکنا اوراس ےب وس 
آنے کے ہیں۔ 9 
| ا تدر ال دواہم اعا طوررکام نک ریس ضم می خو نم اوتا چاو مکاخون ۲ 
3 کف بوجاجاے_ ۱ ۸ 1 
۲4 اطع تمش؟ نکی را 


و ار 


بل چک 


۱ چنا اوران وش وربا وہاں دددہوتاے۔ ۲ 
(6) ال‌طرن اعا کم ل کا میں کر کھت قوت حاتم پال ہے او روکادٹ ب ے۔ 
(7) مارا کور ہو جات ادرا مرا یا ناونعب ۱ 
(8) اگر پھاری طول عر سے کیک جاری رہ و رطق مدددجی متا ہے ہیں سب سے پیل 
ای را یڑ یی را ھا ترا نمرددمناث ہو کے ہیں ۔ ینودای دوس رے سے شلک و ن ےکی و 
سے ایک ناوتان ےکی صورت میس دومع هی متا وتا چ مکی دج طول 
| عر سے مر ہتھیلیوں, جچوں اور پا ڑں لو میس ایک اند رطواق رود کے 
باس پردر ول ہوگا۔ 
۱ قطرت جار ےجسم بلس زہرے مادو لک باج چیک دیا ای ہے۔ ار 
قررت لک ۔ ج بآ او بھی وا دبا ہیں بت جا 7 
۱ طا قزر بہاۃ ا ںعضوکی طرف روال ہوجاتاے وبا و دی 
مصروی ہوجاتاے اور ضوکوری چان 07 ور رکا کر نے کے قائل بنا نا ہے۔ الا 
ر2 وت تار ہونے والے ز ہر از ءکردے میں کے ہیں۔ لا جب بھی ا 
ینف کر ےک پا منٹ م 6ب علا نکر یی۔ ۱ 
جمان اغارات کی مس وو اک 
یں ارسما لکرتا ے۔ ضا ۱ 
(1) “یں کوک چیا بیشاب ٢‏ اجات رہ کے ا شا را 
(2) پیٹ مجر جان کی صورت وو 
لب 


)4( اک سے پاتا ییک انچ بر تہ کیم اضاف ال خاد کرد با 

۳ کا س ج رک چم بے مھ کے 
ا وتاب 

0 لی سے اک ال ا اط5" 

() با کش کم مدا رفن عفر مس و 
ےن 

08 جبس1 سے اد سے ٤ا‏ کی سک ین تنک چا اورا سے دام اورزائرا سجن 
کی رودت سج ۔ا مک وت کر ےراس لیں اور شتی کر ہی _ 

0 رک سک بھی کہ ہرد مل وت رن یا ہیں تفر 
اعضاء م مس سے فضل ہاور رای ا کر نے می مصروف ہیں۔ا می صورت میں پیٹ ر 
کید سک جاے کرم با شرو تکار ای لیل ے 

1) دل مامت ہدہداں دا »مب چک یکو رمک شوت 
ےا لک سب سے کار اما 722-24 گنو کک ی آرا مک ادر 
وا ٹنم 1 اور 36 برعلا نک اد اف 

م نے سم کےان اشارا تک اورم کا خا کر کی جا کوک وششوں میں ٢|‏ 

او تک یں۔ ان اشارو لک ایک دم رون پاچ مد که ۲ 

را ال د یاروش یروا ہیں اور ری رتارف کی صورت کار 


رت دحیاتکوزیادوفوا لک ےک ری 


2( الا وا گرم انی یں من ولو شروب صحت یا وان هراس هک 


»ایا یں ۔ 
3( ۳۹ ریم ووو تک کم تابن رکرو میں او رل با لو ںکا یں یار کج مکی 


اکور وکر نے والی انشیاءاستعا لک بی 
4 0920 اجب ها اا 
رو زار لنش پردردہوتا ہو کیرک نین بنا بے عرش رو رک چ ۔ 
ایبارذ سے جھا یتو تحیات (Unchangeable Transistor Battery)‏ 
اذ ہوگی اوقت حا تک با مر تلع تعکر ےکی مارک قوت حیات رعش کا اکر بے 
کی ابیت رک ہے۔ !نراک یبھی مرض کے علا نکی ے اس یطاق نانا پت ضرورک سے 
لالم شک نیا وی دہ اکنا 
(1) .سب یکت ںکہاف مرکز س ہے باک اک دہ مک میس دمو 9 
یا نکردوط ری کے مطابق ا سے مرک لت 1 
 )2(‏ ریش سےگزرنے وال اعصالی کیچ بش یوکس ال 9. 
دورن پات برا بر یش ریس کر کے ج کے میس ریز هک بز کی دول جاعب ۶ ِ 
و لکد هک طرر حول مور ایب ولو ul‏ مطلب کر 
ال رس درگ رددی ار سوق ایت 
خی نآ پکو ایا ها صرف داس ہاب نی 
لغب ضرورکوئی سیل اک 
کا ال سب دا یل ہا 1 


: رڈ کا اطت یھ ع ہرے)کرتے یں کی کی بے ا 

وس ےکی کی کے دب نےکیاصورت نات سر هداعا 
یں یراس کے نف اش ات یتب ہوتے ٹا ار اور تیج یش اس عفر عضو میس خرالی یا 
۶ کیل 20 اور 22) 

اب اگرمندرج الا کے ابن دوس جا بلح د مق راجاق پل 

کرں۔دداٹگیاں پیل ہرے سے بل 0 رگ 
داد يچ لے جا یں ایی ا کے ےآ الوم 
کول رو دبا موا ے با یں -ال‌طرر بیادگ مجردریافت 
بای ضا ارت رکا ره دبا ہواہوگا تو تا پن ھا 
ار ۴ی وولا 
وال ےا وال مس سیک کآلی چ اور اوقا ت ا سے 
یرٹ اسلا اتا ےر ےکی کے کیل کل 
ر 83 میں کیا ۓ ربق کے مطابائی ر یڑ ںا 
ری ےشکر ےد کین - 
»یال کے چارٹ (قل نر 42 الف 
ال بیس چہاں سیک ترو وکیا یکی ہےء اس کے پات 
دسا یگرب 
: اش ت 24 ہرے کے ار دگرد اھ 


0 مک هب تماق نر ےا 
سے بش اوقات ان امراضا سب ایک زان اعضاء مس ہدجاہے۔ تج بر 
دم وفره دی > پر ے 7اود 34 نز پھپڑوں کے بات 0و 
لا کرنا چا ۔عر فتھوڈ ےت بے سے کی آ پکوملوم ایک سس پائ پر 
چا زاو لین اورگونوں کےتام پات پردباڈڈاسے کے ادس پاش 
درو وتا موو پال علا جکر ی _ 
۱ رو بت :- 300 گرم سے کے چورن بل 100 گرام سن ملاک یع دشام ایک 
تی چم تک اک پا بیس ۔یا۔ ار پا ے پان بالیس ای یس ایک کی کے باب 
آمل با سو ےل کا چورن اور ف گنی گی بو ادرک ی وک او ال 6 پل 
جلادی» من ال ۔ اس میس صب ضردر تنک اورش را اضا کیا ہا کا ہے ۔(آ لے میس 
ْ یموں سے متنا بے میس 16 گنا ومن ”کی >وتاسب)-ییمشروب ہے مک قوت رات 
اورقوت مہ مگ ے- . 
شرو ب کت س ب کیلع مفیر ے_تصوص] مریضول »بو کول »حاب گوراڑں اور 
پانے وس و کی انتا مفید چ مخ بی مھا لک می سرد سوم یں پیا جانے ولا 
سا نی ایا عفر شروب ے۔ : ۱ 0 
را ریں:۔ چو لا یکی ھا تی شش کی ھا تی کی هک 
کلک را سکا 25 گرا نا زوس پیا نہایت بی مفیرے 
سے و ا 


دیور ع(یلع 
9 چاندگا: e‏ ۱ 


)3( وا ھا هکس دل وروی 


٠ 
اک لاوزلا بک کےطور‎ 
7 اذل مایب اکتا ے۔‎ 
امس ےکی کاس‎ 
پیٹ ےی ے8 جع سے‎ a ‌ 


رل ( 50 ے60 گرام)۔ 
(2) پاک ک پل نا ےھ دا رزوی وی 

چا نکاس رن یا اورا کااستمال و 

۵ عون ےکا پا بنانے مکی ہآ دس تاداس A‏ سکب ارات 

(چوڈی من وغیرہ)ڈالیش (158سے 20 گرم)۔ 
اون میس ر ر یک موف اعم کا حالت موا بغر زنک گے ہوے وو اش 
(80 سے 60 گرام) و اش اوردگردھات ںکیاتحداتے ہو پیش ڈال 
سوت چاروں دعاق کو ایک سا پا رگ لا ماقرا 
فاس اور اک ہوں ای یقن د اه O‏ 9 
(«ا نی )نیک تھی یھی اک - ۱ 

7 5 رام مانمگ 0 گرام» اما ا 60 گرام» ی0 گرا 
۱ 25% ال یی دیب جب تن باس پل 


یاب پرہزکریں۔ ۳ 
ار چاروں دھانں سے بنا پا مایت کی جزل ناک کاک مرن ہے 
قوت حیاتکابہا کج داضت پاچ - 
ائی بل پیش یو رومیٹزمءآرتھرکیش فا یاپ دق »یضر ویره دم ید امراش مس 
شا روم ول میں یا تروق بارت اکیک ویر امراش میس تیا دالاو نےکا پل 
مایت اکرتا ہے مہ پل دما کیا دہ اتک ہے۔ 
۱ یح ام مر کا علا رج ( سروک کی لی نو بل ویر اعلا ): ۔ 
وی اسل اما یک اسب سے بذک نیشن تا کی سب ڑیادووقت نا 
ہونا ہے خط ر نا کی ےکن یں بیان ذ یاد م ہے۔عا مسرو یکی وج سے مور کیا E‏ 
»فا یاب وھاش ہوجا ا ہے۔ جوا اوقا ت خط ر کوک انا م یز مهوت سب - 
Geen :‏ ۳ ْ 
رخ ہیں 
ہار ےت مم مقر 72 فیصد ال ہوا ہے اذا بای ری اورسروی کے جوا 
ہو کے بل و ان ات ہما ر ےکم پٹ ہدتے ہیں ۔ نیز مار ےکم میس ہیا ا ۵ 
اجکی ری میس 98.6 کرک فارن یت (36.9 ورين 
برق رار ر کے ہیں ۱٢‏ تو e‏ ِ 


ری ارب اس بے ن تن پا رروزپق ے 
رادید هثل 
گر دوان لین 3 ففول بل ریخ موہ ی _ 
ما اورخون بس مو جود ی فا یوش ربا سا نکی کاردا 
تا ہے۔ لہا جب فو ت کش مکزد پا ہب پی کی ند گر کم باق 
رتم کے پان ا ھپ جک وا یل ہو چان ےکا کا مک ہرہام ے مسآ ا جزاءکی 
۷ کت تمارت کا دا ہو ےج سک ےکچ سے یداہ گے 
مرا جب مہ پا مر دلب جا جا تب مرورد داتسار زیر 
پر دسلا ره وت ہو جا ہے اور بغار جا ا ہے یز _عشرویات شل زاء ری لی 
كت ول سے ادزم ہوائیش که اي رفس ہے سے برض ان 
اتا »با ری ہصق ہے اورطو لک ےتک لی ے۔ ۱ 
گار ےم پر چا ند کے اشرات :۔ چان مارک ز شن ےسب -زیاده تریب دزن 
دیا راس کے ارات مرتب ہوتے ہیں ۔ چان دک تا ول کے مطا اتی مدوجزرکےاوقات 


> الما وس ےکی صورت مک رک ےگ یا 
فت کا س ھکر دواسےے مرو 6 یں میں رخ بو 


تل ہوتے ہیں جوا س میق کا شوت ول - 
Ee ۳ 00 84 3‏ 5 


کافس کروی ہہونے کےا مرکا نات #ول - 

را جن لوگو ں کے دن یساس یا سروک سے الک دق ال مر 

ایتک لگنا جنران تون تسرد ایا ۔و ہا ی پان 
یات پل تا ۱ 

نم( چو دمو یں )راون (ماء ےآ خر دن )کو چا ند کے اش ات سب سے یاد شد یر 

و2 ول -الن وول سس٠‏ عرش اضاقہ ہوا سے او لف انوا ےکا ہج ے* 


۱ ھی گا می تق مل پا اور کا ہے پل نب پمال شا 1 
ان تا ماپ چان کےا ات ہوتے ہیں ۔اپذاجب مروی 
3 8وییء 20 
0۰( ص یآ یع رزیادہ ہوایی نم رین _ 
7 یی اور وم ناز مکی 
کت رد 
)4( رن تن اک دا ل گرم اس فا گرب - 
(ع) باکت 1 سے 30+7 اود 34 ایوہ یتر ایی کے معان علا نک ہی ۴ 
0( ری 
ی وج و وای وی :دروم رورمو کی دو مرک وہک کی ست 6ا5 ج 
کی وج ے (Biles)‏ نے اور غزا (جو یرال ہو )وہ الک ت لس 
برل تج میس ت زات ینتا ے اور ید میس موچ ودس گر - یم مور اور 
۳9 میں رجا ی ناسین جب یگس شنک ہوجانی سب بھی فا یی ہوا کے سے سر ۲ 
بداوا ے۔ کے کے بج با کڈ کرے می بل ی مب یی ما اا 
تول وجا اط رج ھٹا زا ہونے وال پا سراورتہگی رن لیت ےتا ہے 1 
707۴س 4 بت 2 
اش + چییک (ناک سے پان بنا یرہ الف یادا - ادا 


پور ماف ہو ہیا 0 ۱ ۱ 
کے چ ل کرالسراور پر ایی 3 


ار ٹم سےاضائی تک کر ےکآ سایق ڑکا چون ناس سار 
دید یل رز تمو ی ی کمک با کی ۔ادپہ ےرم ادن ےار ۱ 
. لاب ہو گے لا ای کآ دح فد ثل ارب میس الیک ددم رتاک ط ربا رک چود نل 
بر رل کے ہار منہ داعت صا فکر کے لا جو لیس دہ کی دل عبر 
ات گرم پان ٹش۔ 
دو :سروک کے تام پاش تن ۰7-1 30 اور 34 I,‏ 
سوم :اي رٹل فروو یگ یرک مرک کے پوائحٹ 27,22,28 اور 29 ال 
چام :۔ تک ارط و ل م سے سے ہو ہر کے تمن رجہ بل روا ال سفق 
مک اصلاں بو ے 

گس دو رکا 2000 = 8 گولیاں نے می ایک باررگس دوم 8-30 ولال 
ا ۔آ ایرد یدکا وک سک رز کے چورن کے استال سےا کی عاد تاس بل چو ے 
چو کی ہر کے سا تم کر بلا مک دا طایح و رر سر 3 


ور پرازالہ‌وتاے۔ 

ڑآ لور وی رکا وی ےک ہرڑکاچورنع 45 ے 0 منک پا رمد ٹراہ 1 7 
پل ا سکس جیاجائے لچ ھا و ے۔ .و 
بش تام ام را علخ : م امن کے علاع نچ ان که 
گے کیپ یشرت رای کے ماب ناون سے پاٹ پد ١‏ ۱" 


رل علارخ»] کت : 


ہجوت و اٹ 
پچ الا پاش ان کون طرف کے پاش رر ے سس 
کرنے سے راحت ےی ۔ دو ے پا 
22 ما له یاقا - جب سی ی ر 
روانش موم وت ہے۔ اک صورت می لگ مرج بالا سردئی کی وا علخ ان ای 
ای مر کا اڈ درا سا مک ڈا لکرابال امیس 

پا کے موا کی کی مم کے خر کر لواش ٹ بر 1 ے7 اور 34 4 
شل نہر 86 شش دکھاۓ کے ر ما کلپ اور بر یڈ 6 بل اورا 5 سے 10 مف 
کدی - ار ٹن ےکک بل جار ریس۔4 ے30 مت میس بنارا جاڑگا۔ 

(4) بدیگا ک:۔ پواحح ٹر 1ے 38۱34-7 
لاگ ہی یا بیس ادرک +بلری او رتو ڑا سا مک ژا ل کر 
رن گرم بیس _ کل بر 7ھ کے معا بن درمیالی اگ یی بل 
رک کی علا کہ یں۔ 

(5) سکیف :در پا کی ایس کی ٹوک پ4 
زاب شیپ کرو بل عر سے سا یکا 
| مدشن ےکی ناهن ہوا را تکوم گلا دار 
تبون بلاج شرو کیا چو تھے روز ی مہ 
نے کے ال وه یدرو ول ںا کا جم 


< 
4 


ا 
ا 


دو سے من مرت رار ےکر یں »مش راو رگا 
صا ف رش .وسر کے کے 
قوت ہا کور یاب 
ا 


لس فاد گر ور لو سین ایس اک ۱ 
ار انان بر رم ۱ 


یسک دمک دانے ثم گرم 
یں با کڈ ان ےکی ضروز نہیں 
اروگسسں۔ “٠...‏ 
جاب مب کچ ہیں رایس نا سے سروک وھا سارک کاب یی اس میں ۱ 
رآ پان گیا مت اش 07 
پٹ توا ا بول نے مج ایآ سکم شابات رخ بتک بت 
کت ما کک بل - 
(7) دست جلاب .ناذا شیک ےا تک شات پیا 
بل یں دا میب پالم ادرک ہآ لہ با پا( دس لبون )ور کر 
۳ مم رم 0 وب میں ماح ع طور بل اور لاب ات نہر 
85 ار 27 دبا ڈ ای یھو کا علاج پاٹ ہر 38 پک بی تش یی ۱ 
ند -جُو کو رات سے شاه کے دوران دات مکی وجر سے رست ہو چا تے ہیں ا 
تام اورہو کے یلیر یاون 19 کی 5س 8 کولیاں دن ئن پاردیی یت 
گنی گن ے با دوپ م کون ھرنے ےکی دست ہوجاتے ل ار مر | 
لہ بالا علا کر می اود باتع ادد پا کل کے سرد لاک 5 
لی دستہ یمام ایت اچک نہر 88 کے ما ان پا کے بی ۶ 
یه پاش 4-3 مرن می ددم رصعلا کے سےافات ا 
9( یف نکی ت : لر 89ایر90. 


کر ا نہیں لص اوقات پیش می کیٹرد ںا دہ سےکان مل ہے 
جا تسب ای ٣ون‏ لت دو د کے لوار 6 بدا ڈڈالے سے پال در ںہ ٠‏ 

اسک ورت می سکیٹروں جات پ یه یف ددا (0108) 200 پر 
متررچز ل طرار ش لان ۔ 

8 ال سے جو 4 گلیال-10سال 
وس ےکو 6 کیال 0 1ال سے باس ےک 
8 گولیاں۔ 

ب ےگولیاں چاد دن تک ایک ایک بار یلپ 
اد دن کول نوا دق ا نے بعد پر دوبارہ ار 
دن تک ایک ایک بار دوا دیں۔تیرمویں دن بعاری 
جلاب دیں۔ ال کے بعد ا (6108) 12 پور 


01٦ 
0-09-9020 یس‎ 
90 ان دوگ د کیک کیٹ و کی ا ادا کی تن دو ہے :ملا از کشا تروق‎ 
سل اک گیا کے پوائٹ ددرت مکی را انش‎ 
)ی وناب کے بعد یا نآرد نکاما نکر بی -ال‌طرر ال‎ E Infection) 
مض‎ Infection of ٩10 پم سے متمدی‎ 
وا ات سے ۔‎ 
28,27,25,23,22,20,19 يتاك کر سے تلق شلکابات: :- پات بر‎ )10( 
ار29 علا '/ گل ول راہ »ددم بالا الیل ۔ نے اور‎ 
اج‎ 48 “۵ [۱ 4 
و نید پرایات“ کے مطابی گرق‌ردرگ-ذکاطلا کر‎ 
:۔ کات کی ڑکا ری ہی‎ 1۷۵۵۲ Acidity پت (تمزایت)‎ )11( 
تالآ بھار یکنا مدید میں جن بو ہواور ای نآ بو سے جیا لت ہو‎ 
ی لک ہتےزابی تکی خکایت ے امک صورت من 91 کے مطا لی پاول کے یروف‎ | 
مایا اد پر کے پاٹ پرن سے پا منٹ کک ملاک یں ۔‎ 
0 12 ا‎ eer -: (Epilepecy) یک دوره‎ (12 
با 28,41 ,15,25 ,8,14 اور 38 برعلا کہ یں‎ 
4 پگ‎ : (Convulsion) 0 3 ۱ 


(14) ی (بیش) طاری ہو ٹا:۔ ا کی رہ 
دج بات ہیں۔اس لئ دونوں ات کی وی اگلیوں کے نان 
اند رکانب علا کر نے سےافاقہ موتا ہے اورم ایل مول میں 
جات ہے( ملا ہک می یش لف ر93)_ 

(15) ود کے وائ لٹا :تام پاائٹ پ علا 
ریس اور هکم دین ان موق متررچرز بل دوا ول کے 
ربک 4 گولیاں دن مم تن پاردیی۔ 


لی 19۷ یا 12 - ۱/2 اش 
کیل شور 12 پا 12 = 1/2 اش 
یں 12۷ پا 12 2 ۱/2 اش 
کالافوسی ×12 یا 12 = 1/۵ اما با 


(16) اهنا :برا مت اتال یا سخا لیر 
0 +) 

(17) چ ےکی نٹ نما می سک مش :تام پاش پر 
ا ای نٹ علا کر یں اٹ ,11,84,3 لے 15 
ادر 38 پردن س تن باردومنٹ ملا ۴+ 
بڑھانے می مد کر ےگا۔ نام بو Retarded)‏ 


. ا 
)18( دس‌طرر باصا س ام یکا ن زرم 


ها 183۷ سے 20 مالک می 

کبک 0 ۸ 

درب 

پوائ ٹن ر,11,8,4,3 ے 5 اور 
8 علا گر یں۔ 

0 8:7 الک مرک 2 الا 1 پالگیاہوا 
اور اع رل 4 ییا ول مل سے ایک پیا لہکیاہواسوناء 01008200 

() زا75 ے 100 کرام ما مان خوب چم چا اکا یں ای میگ اورت 

کی شال ک٤‏ جا سن ہیں۔ 

0( روگ هدرک ورتم کے چوں سے بنا ہواایک سے دوک پ من پا 

0 مل ہر 23 عسان 8ے 10 مبرشس- 

0 - ھکل پا ری ور یں دو نا تنا ء اور وکا کی نک ب 

)ا نکی راہ روک سے دورد ہیں ایو لکوای بات کا شال را ےکہماہوارگ بابر 
ارہ قاع ری ےا لی ر ے۔ 

(19) بسر یں پیش اب :دن بی ایک با رام اش پرعلا کہ بی اود م1 1 سے 
) 5اد 26 پرون مر ۱ 2 
7 ی کیا ۳ او تکاپ ید لا ی 0 


(20) شا ذ یف 
ری ره :- ون 
ییون تام پاش 
دبا یل »پر پات 11 ے 
5 اور 26 دبا 
ڈائس۔ نیز اور یکی شک ل نہر 
04 کے مطا لی وونوں ,وی 
ول یوک کی اوردوسری 
پر پاش پردیاوڈالیں۔ 

دوران خرن پرابر 
رک تکبلع رن میں 6ے 8 کات پل مس -ییضروری ہے۔ ال طر کرد ےکچ فورم 
کر مم یس سے پرفار ہو جائیگا اود غاب ضا فآ گا 

کا پہلا باب کا سے سے داد تج »شم زب وخی رہ لک امرش 
کا نا تمہ ہوا ہے ۔کا نک ینکلیف یس بای قطرو لاک رتسب 

یقاب دل با پاب کے راتۓ میں ری یاوق او رتلیف ہو درج ا 
آلورویبک دواکےاحتعال ے) رفا دموا پچ بی کال چان : کیت 739 
(i)‏ جا نکنٹھلی ںکاچورن : رولت ۹ 
(ز) مک جو لکاچورن 
0139-07٣‏ 


جاگ ج مگب کل سے نون وی بے نیارکوا 
انا من قفا ہیا ہے یط و ری ری ری ۱ 
نک داد یره تکفا یرتاب رپ ے در یھ زار لی ہو ہا ےلوہ 
رک یکرت شب یا رس کر 
7 رک ,وال سا ده دی مساگرا 
هام اش ارس پاٹ هو اس اميس 

زو -( مہ لیوں »رک سرک اورا نکاس )۔ جلارخلگ ہو ایس مرگ لبھی 
ال میں اس جرف دہ ہوگا۔ 

(22) بو پپنسیاں وشی رہ :زلف ترود کے پواشت 16 اور مات تی پاک ہر26 
اط کرنے سے بو پچنسبوں کے نکن اما ناتم ہو جاتے لاور کے ہو کے و 
پک جا یگ ۔ 

(28) خو نک کی (انڈیمیا) :۔ بر باکت پرایک م راودا طود پر پاکت 37 پرون 
یئ بارعلا جکر می اور باب 11س دراک روا علادواز بی لد ےکا ربا 
رای تن 

(24) ار :۔ پاٹ بر ب علا کر یی اورم مه ای 

2 6 ے8 گولیاں دن مس ووپاردیں۔ فا 
)25( ام ام 7ہ تہ 
ای ایت می پیا ئن نہر 5 علا کر یں 


مو کی بچ ے 
آئھدانے ائ ے بک روگ 
ققا مکی باق ہے ای رح 
رع و . ہے 
Glaucoma‏ ار 
رین نتم ہو ےکی کی متا م موجود ہیں۔ 
کھوںک شیر لیف :دان کاڈ کے وال ا ھا ی ی ری قرو 
کر باستحا ی کی شی رح مکی خکایت + و وا شش مر 3 کا معا دنم 
+ووپال درو ال پراور باکت مسر 35پ علا کہ یل -علاوه از یی 4 پیالول بش ے ایک 
پالرکیاہداسوناء پا ت ری تا ےکاپچھ کیا ہوا پالی اورروز نهپ ہرار بل 
تک ےک طرں مات با نا مرن پردورکی نظ کے اش 3 سے رل میک 
ہو مدر چ رڈ یگ کر سے سے ہوتے ہیں ۔آمگوفئیک ہو ہے اون کک ضرورست کل رات 
 )(‏ وونوں ہتھیلیوں کے پاٹ 3 اور 35 کووہا یں اس کے علا وکل نہ 95 کے ماق 

گم کے اروگردواع انش پرون میں تن مرج ردو تنم کک د وال - ی 

باون کےڈیلوں یس پگ آنگھوں کے اطراف وا ول دیاب 
10" روا نگ اد نکپ ہر رں میں ۔ ال رل شس ماج ینک i‏ ت 
آ لاد ووی ملانتیں۔ ا a,‏ 7 


اک ہیر بس 0 
٠۰‏ 
١١ 009 ۳‏ 


کل :۹۵ ۳ 


7 اں کوش من رخو تلل شر j‏ خر 000 
ا ہوا ئل ب کا تال کاردا چا - جب کک چر رورپ ہو کل بنا گی 
تال دعب اپ نجیر اگ میں مت درب بر 
یی ای اتال کے داش یدرون (+(ا) بڑھ جاجاے اول 
ہیں موجود ےک لآ ھتان وتاب _ 

0 جو کے تو و اب کے بعد 60 مت اورغرو بآ تاب ےت لکی 46 
لپا منٹ سود کر بارس نونج نے و دب 
دہ کد نک پاچ تآ مان رش مرن لس 
صرف ۰۷5-3 رذب ا لمات فیک بول_اس ع بجر 

وتو ںکی منا سبگہداش تکرتے ر ہیں کے ے تاس یھی تم ی تلیف ایب کج 

لت کر روا از ای ےکپ ہار لب 

ون ےترے : - سب سے گت بین علا یہ ےک ای کپ ٹل صاف تاپ لے 

اش کے نکر وو سخ مت کف شا سا٢77‏ 

بل ریس - 

8۱ ا کراب کے ان آھوڈ ی یری ذال لرا کےتط ر سول یں ؤا ۔ 
وش لان ےکی :. ایک ساویاسفیدمر ےکرصاف ہل ور پا لک 


3 3 ]تی 


مه و ٭ 


۱ مو را ےھ مر سک وو 


کان کے قطرے :. انا پا بکا کیل تقرس بل ۔ Cm‏ 
تیل مان کی یی وا کر لی وربور تل میں مو زک ھل اکان کےنظروں 


مرول - ۱ 1 10 
Od )27(‏ کڈ نات مور وی یں مانا تو ناوش اوتا ت ہا نے 
سرد رو وره ہوں و ان کے ارات 2 ک 0 ہو تے لاور f‏ 7 


ملین ایا رند متا ج۔ 


0 پیٹ ںکیڑڑے یں پانڑیں اس کان نکر اک کے وله ہیا رده طرےے 
E‏ 
7 کان سے پیا موتو ات قروو کے لاٹ 16 برعلا گر ب دل م مین رہ 
اا e‏ اک اه 
ےصا فللا یران کان قط رس یں ۔ 
TID)‏ 1 سے 30,6, 1 3اور 34 دن بل ن مت دودو نٹ علا Se‏ 7 
ہو عر درا لک رمرم پا اوو مس ۱ 
(10) .4 گلاسوں میں سے 1 گلا سکیا ہوا سوناء پا ری ےک کا ہوا ا ہی 
 (‏ دشا کان پا سے دک من ٹآ سای رشن ڈالیی۔ 
(۷) .مہ میں ل داڑھ کے مقام پہ ساچ رشن سے دبا لی روگی یا وال 
ربچ ای اوراس سے دپا 5ڈ الین ا کے رت ایت 6 
0ال جناب م پائ ال سے ہرگ ا 0 
می ا نکی شکا یت رع کو و تھے ۳ 


0 ۵,۶ ۔ 
رو هک 
ران تاج ال مل 
رده سے بن کے ملا 
باعلا بک اور باه 
انا ے سود پر علا 


ا 
گی گر دساف کپ بولا نہ ہا اوی نب 
و او کی ود کے روں پر دبا وا اورر یرگ 
8 کے ہے ب ۴ک 
و تی :۔ بو یکن ی يلل ر 87 اردور 
اس بیس بیان ےطان دران ا کر 
یمقر ہو کے ان ز بان بابرا او رای 
اپ سے ددم من زک رش 
[8) گر یلوک بش کپوا اون کے سروں پر دی وڈلیں۔ نیزش ل ہر 
8 تیان جاک کے بے اور بو کے او وتف پر زور سے دبا ایس ریس 
رن 
1 2 _ ل مسر 7و ےطان رو شس 


ںای لبال 6ے 18 
ایک »ول ے۔دھا یں 
ہے بارک جر بل درمیان میں ٹوٹ 
ور بای ال ک غا کال ۱ 
رش ار منہ یا سوداغ دب ای ےکر یلا راک پک کا رح سک م ۶ ۱۱ 

کم _ضرور سکول ہو کر یل می مورا کر مک اور لول کیال _ 
(33) سٹریا:۔ واتث 15-11 اورشل روو کے ساب اش کے باکت 
برعلا کر یی۔ 
)34( 02 , کت a:‏ ً 

0 0 1 
(35) امم ٠‏ 
پاٹ برعلا گر یی۔ 


ا اش کر یں رداک درکن رواپ رس س تور ودب 
ا مندرج یل اددیات لاک تن می تک 4+4 ییا وشام لیں۔ 
2 12۸ = اک اوس یر ار 12۸ = اک اایسں۔ 

3( شیر کاٹ نا ذس ہت زیادہ جوکاوٹ و ہوا کھانا نرب مرف 
پو پا سے کا وپ کم شروب کت ہیں ھن ماد کم پا 
ںی گم ال - 

شل بر 73 ما( دساتک کگھالیک یی کےاد کی سے میں اگیوں سے 
خی کے کے باب شوش وارد اش اک رای یی ایک دومن 
ر ں۔ بر دوس را ایی می ایک دوست مگ کر ہی رو کول ہوا ایآ ےکن جر 
ضایر نتاس راا ہا کار 1 


7 


درد 
89 امک را ۵ نس شرع 
سس سل رو ی ابا 1 - -/2 ۱۳ ۱ ۳ 
0 22" "۰ ۳ 
را سس و 
4 کیال وشام لیں۔ ۱ 
39 تم میں دردہونا ی جم می زم ہو چوٹ کش رف 
کر یدگ ود ل 


تا و 


)40( مرکاورد : 3 0007 :یی We‏ 
یج سے وتا اس گے پاٹ 1ے 7 اور 34 بعلا کر یں اور کی شس کی تیر ش 
ی EON‏ ۱۳ 
آدھا ارسیت نتاس 2 پاٹ 25,23,22اد26 ان 
کر نے سے رال ہواے۔ اس کے علاو دق انز سک مشق کر ی اک کی کاب ک و 
o‏ ا 5 بعلا س ردن ما تاب ا 
ین 0 1 برعلا کب 

0 یئ" راکو ے پ اہر 1ے 4 پات 
1۳2 0 120 پر یحو روک 
بہت راحت aS‏ 
ربن کال د ییاضر ورک ے-( لا حظ ر گل ر 52) فا 
(41) پیک رکا درو بر گمک جانا :- 9 نی سے ب اه 
بہکی کی اوراگو ے کے درمیان سے روغ مو رکلاگ یک واشت 16 تک مات الق 
تام پاش کی ریم بی کے لواعث 206 1 ے اور اي ۹ 
ہنا ے۔(ملا خر کل بر 83) 2 
97 وت 


زر ری ےدوس کرک یں سے ول دم 
۱ یک تال« چکا ے۔ 


۱ ۵ ا dE:‏ :ےت 
)42( الک در سے لا ب دو سے پا ٹف تک اول رار 


لب 69)- 
ا کیک دک مک سا دق جک نودب 
وس ںاور رات میں درد #وناستا ای IE‏ واعدم 
0 ار ےطلر نانده ا چچہاں سنا یک رو کیا کا سے ہاں دہاتے سے 
لا ۸8 اٹ پعلارت دنه 

وین ورا نآوطو مل ۶ سے ےا 7  )‏ 


۲ وس مر 
۱ ام 111 ل علارج روا کر لوا 

4 م ۹ و ۳۹ 

"۱ وا لواشت رر درضوں برا۔_راای من نبت عے ع لاج 5 2 


الا 10 2 1 روز علا سے انی ںآ رام موا 

)44( 2 ورو :کل فر 1 کے مطا بی کشت 
بے پاٹ پر دن میس مین با 2 5 
رسمه زو ع پاش 2 ۸/۸1 


۱ نر 42 ا 


8 مش لیپ رعوڑ الیل _ کرجا ہیں ہو کنو ےکا تل لگا یں ۔ كْ 
(45) مرا سر مرک Disc+Servical Spondilitis «lp‏ ما8 د هگ بژگا» 3 


پا ول او رکٹ شر یرورد(ههناها5۰ Backache‏ ٥80۷۰۲):۔-‏ 
پل باب میں ہمارے حا تق نامع ناس شب( 0010 )سائیٹ ہکا نر دک اہمیت میا نکی ے۔ 


گر جانا مخت جاگ یکا زا وط تاد گی ایی یرل یره ملیف وجا تک :ظا ایا 
وکا کول مره رب میں د ب چکا ہوا لکی وج سے بھی منج بل یا نکردہ لیف 
اک سگرن ا بی میس طول 
اف وس ان بوذن ار رکنات ہے۔ہہرے شل ہے دالے درو 
سک ےکر اک اب مہروں کا ۲ تن یکر دیا ات ہے۔البا خد یر ورد سا یک نزو کے زر 2 
ور ے پاوں مس پا ہے سا میا نزو تس تصان ہوا ہے+ ال سوتن ہا ا ا 
لے می لیف مون ہے۔ اي تتا مکیسوں مس بیش کردا_نه ےئل سر و 
یتس ۱ 
ڈیاھ ے روٹٹ پوڑے اور 6ے 7 نت ی گرگ و پت پر می کا 
لا نہیں نے کے یی 104ا کا نی رح ب تآ سک مب روا لو سےا 
وت مم بت 19 


ریس نکر اسر کے ۔ اب پا لک اب با یل پاک اف 
راو کر اکن دبا بل = یل تن مر بل رال پا با لش 
ار" پل - پر دونوں 20 کا ات اٹ کرمو زگ رونو ابو س٦‏ ہتکن وزن (ذور) ‏ ۱ 
ایک ارب باکر کے وقت میاو و من تیف ہو ےکاامکان کے 


لش رتنوں یا کول ریا .'اورم لی ےیل ۳ 
۱ کت ا مدع شور راحت لگ للا گر 


(46) بتو ں ورو :ف یروس ) + اس کے مرج ل‌علا گر باب 


(i) 
(ii) 


(a) 


ایپ لٹ حطاع:۔ جس صے یرداک کےسرے برعلا کر بی 

مان :۔ جہاں درد ہددہاں منز جن اقام یاون بل ےکوئ بھی ایک مم 
لب گت اشک پیا 

تی ای امک می نا کے ۷۰۰6 
The Regal Medicated 6 Embrocation Oil‏ شیا سے تار 
تسیل متا ی طود پرا ی طرں بنایا جا مکنا ے۔ ا 
کول 25% )اور رك ۵ 0% ۸ 


0 ردق یل یش سوک پر ین 
پک ریس ۔ 
۳ خ الا علات Pack)‏ ۵4 : ۔ صف پا شی ھا پالی لیں۔ 
ہے تک لے اس و 0 
و تست می د کرم وہای لا اسے اٹک پالی س شش ژال ری اور دای گر 
کیں ارپا منٹکک با رک پاری تولیہ رت رل ۔ رپ من کک کے سے پگ 
یلا راو اد کار« حص مل ڈ جک جائۓے۔ 
) اپ کال اگم ای کی سال Pack)‏ ۸ :- نف بای جتا پل 
| ی خوددنی مک ڈا لکر بلس - را ےب میں با ےا ا 
ازل دی دوجو ترک تو لے اس میس ڈبدد تن ۔ پھر گی پاک ایک ایک وی ا یکر 
۱ ادا تہ ریس ا و ےآ سے مت می لہ بر کے ہیں اس لح بای اک 
ان ےوہ ص ب ہیں وس من ٹ تک امس ع پ ہوا دہ کے ع الا ضا رن - 
٢ی‏ رون - دس بے ےل ادشام چا سے گس جا رون کے 
کے 18ے 20 اج درس ریک یش رین ا ں ‏ کر ےا ان 
ی 
EEE 60 1‏ رک ت ی پاک ہے 
۱ ارت ert‏ 2018 اد 


ڈا لک اپا یکر نایا ہوا دہ بل 


کل بایات کے الق اے 
ادق مقام پړ و 
پاٹ 19,23,22اور 27 پ4 
علا کر بیدا کے ملاوه ناف 
۵ یی 
ےکن ارک کن .۰ 
(را رق لبر78) 

من : :۔ ھوڑاءا 
ٹیک ال اسر انا ال 
7یبببببہببب ‏ م 10-5 مف 0 
کے بحرای‌طرت چ ررکم رل رک دہیں۔ CI)‏ اس سےوری اگ 
باب .ای ٹیک موتے وت لیے سے اکھی مدکی ہے کن مک زیادهوقت دس اور ) 
LE‏ 
)49( جم می وم سب گرد پاٹ 6 پدباوژال ۶ .کر 
ا پر کج 


وپال درد موتا مول وس سر 
7 777 6 درون توا CENE‏ را کی اسان 


کن تھوڑے پول لی 7 لاش 
مہ تشن ی ٹک مرا بیج 
۱ 


۳ اب پا سے ران جن سے پئ مد اي اگ پورک پا ر 
"کے ما ۶ الک اک پاک ے ری (Alum)‏ 
8 وی 50% دوفو ںوگر مک کے1 38 نار تی 


کے کے بعد تاد ھے کال رت یت رآ ا ا 
یک یں اتال کرد 1 
)51( انا آم (Appendix)‏ وہ کیت 
پار 21 برعلا غگر بی 


مت هدر | "۳ سے دوس رک طر کرو برل راو 
ای دول نیون کے درسیان ذرازور ے دبا بل ال سےتھوڑی لیف بو مرش فا 
ایآ ہا ےگا ای کے علادہ لوا کٹ ہر 21 پہ 3 مت +- ۲.02 
ماک نا ی پا تن 19,21 اد 27 با تا مدعلا کہ ہی ۔روزانرد ےگ نآپ ہرا 
یگ سے دوگلا سکاو نک رس اورسزساا ول میدروادرگی ہوک شندب 
)52( وړک وز ویس )Vericose Veins)‏ ران‌ادرپاذل شرآ یرال 
ارچ لش 69 sa‏ 
ان کر را 9 0+ 
۱ اسیا رپپ 
۱ ورپ رک شایتگا 
ا ده (لف) پپاکت نر ,8,4,3 


کم سے ب کر پاتا ے۔نہا نے کے بعد کے E‏ 
بای دوڈوں رانو کی بجڑ سی دو ےن مشش ان روزاندؤکپ ہرارل ونر 0( 


۱ Da 
ری او رشع ری اما ضکاعلاتً‎ 

پیل اب 4ہ می ہم زح امرض کے مارج میحرت ما 2 

لاه درا اہےے یں جوشد یدید و اور اوقات تح ری کی ہے ہیں ۔اپیے برای 

مرش میں مئ درج ذ ہل علا کر ی - 

(1) ٹلا ہواٹمگرم ی یں جاک + ۳ :جا کی یاس 6 
گلاسوں میں سے 2 گلا لیاوا اور مرم شرو ب کت ہیں - 

(2) مرب شک خو راک ین رکوہ ارس یناد 

(3) شام تاد پانوں تام پاش پرعلا نگم یب 

(4) رط وتن نوو تام ہی پراش پر وشا معلا کی ۔ 
ندرج ذب امرا ٹیس جو اوا با گے ںان ردك میں ن مرت وو روم 


علا کی ٦‏ 
(1) چیھ :حر پاک نر 29,29,22 ار38 ماس 17 
O‏ 


2 وٹ چک : - پاک پر وع و 
۱ 1 


2 کر ان 

7 یربا پاک 1 ے36,34,30,29,7اد 38 پا گر وشن مر 
نما رنف عم پل راد ےگ - داز ان دساف رھ ۔ 
ی و میں با کیا ای اش کر دایں۔ 

و اعد تام پاک کرش پاش 20,19 ۱20 هد 
یں یر ی-۔ پیر ا دای 1 مم سے 0 
فدپ پا سس سے بہت فائدہ بوتا اف ی کک یں ارات قاعدگی سے چیک 
ری مرکا 5 ا 

0)ا پ دق ۲.58:۔ اکٹ ہے 30,297 اور 34 بعلا کہ یں ۔ یل 
ور گا ریگ اور اکا فزایت کی مج ے موتاے۔ پذان وجات کا سدیاب 
کرں۔ چاروں راتو ںک کا با گرم کو دی شیش کر میں ری کور وزانہ 


ی ردان ٹیس رومت ہد مشرو رح ت ایک پیش ل کر کے پرارل روان ردو سے من 


کپ دیں.جرتاگی تہ رآدہگا۔ 

۰ 9 
)0 یسر Dehydration / ily‏ باکت ,27,26,23,22,19 ام 
تادر پاکں سے ےکری ارک لہ یو او کو الک الا اما 


رل مرف نکر پان ےوک فوب ای ان فیک ییاو م سے 


(ii) 


ان وت بات ے جات رن ضرورگی تا ورن رل روہاروگی e‏ 
زر ریسا کی یں کرس .روز اشن نت دوز ا ا اک ۱ 


ھی کر ںا کک ایکا سب ہو۔ 
یی سیکا درد ےکا درد ی بھی ہوک ہے۔ جر هس ےار 2 
میات جا سے ہونا سے امک صورت مل پاتھ ےی جے می وال پائ 

( لہ 104) پرعلا کیب ۔ بر جار ےآ ش نہ AS‏ 
اش لکریں۔ اکر پات مر 38 بر درد ہو لین کر یکا در ابرم 
لیت ہا ںاور 72 گنام لآ رامک بی 

رل کے دور ے یل مندررج گل علا کر پیت 

دن بی دومرت ابر 1ے 5 اور 36 برعلا کر ی۔ 

دوفو یو پرون میں دوم پا منت علا کر بل _ 

ال ابلا ہوا (8 پیالوں سے 2 پیا ل کیا ہوا) سونے ء جا دی :تا بن ےکا پچ کا یا ہوا م 
گرم پالی دو یانے دن من 30 روزکک پلا ۔ 

ال اورری دی انار j-J‏ ۳ 
7 4 ۱ 
آرا م2 وقت ای ط رز ند رگرب چکبادت اف ککا سب معلوم دبا 


30 نب تیلقا شآ جا ےگا 

e‏ 02-0" کی دل کا دو زا لا نچا ی پراش ے 
یی کیک ا دنگ یسات کے کا کی تریس پر 
یرس اکا ام پا کی توص پاش ر٥ج‏ و 


7 


سالک تم رشق 4 اور سالک 
)9( زاگ 2 رز انا ما بو بسن جازم 
ول کے رس :شداورا نا جیورت م٠‏ رز اھاب ان شال ہوجانے ے 
زم ی1سی ےکم تجا تاچ فی سکوابو یں را وق تام ور با ارگ 
پر چان ضروریی ہے ۔ اہن ان سے بی خوب چا رگا سک عادت ڈ الیل _ 

شرا نے دودح مک ما هدوبن ال تھوڑی ہی بلک ڈا لے سے زا 
بے فو نگ صاف ہوتا ہے اور لد داز« 

علادداز بات سے پت چلا ےک ار ودیل درست ن ہو شور مقار 
نون ا رب ہوکردماغ کے (Cerebruspinal Fluid)‏ ین کن 
ال سے خون مر ری مقار دہ چان جالع گیل راف دو کے پاش 
6 دبا ے سے درضول ہوگا او رلک مرو کل بو سس زپ سکوقا بی رک 
پا نر 25 اور 16 میج کر ری ی تام وق ود ین 7 


ای امنیس اس کے بعد 20 سے 30 مک ی کال ہیں 
روف سرد کی ابیت رت وق اس پا ی کواو س گز کی می ابا گرب ےر 
پراوضی 60 گرام (2 ابش) آدھاکپتازہ ری نمادتہ 20 سے 35 وان 
یام ارس بے کر د ےنتک پا ول را کا یس قال 


کرچمانلل- 20 ے 35 روزگں۔ 
(iii)‏ 


پا رش سے دو پیا ےکی مواسوناء چا نری بابلا ہوا پا یں ۔ ای سے نتا مم 
کارکرد یز ہوٹی ے اور ام رطوتقی غروداورقام اعضا کرت ایک را رک 
اضرخون میس 4.5 فص ریش یشگرتی_انہوں نے من درج بالا ریات کےت تآدعاآپ 
برس دن ےکا رس ٠‏ دہ پیا نے سونا + دیا ےکا ابلا ھا پالٰ تا اورا دپ تالا 
شرو کیا مرف فد وص تشر ال ات۳ 
ت علارح کے بعر روزا مشت 4 ہے مل پل کت ہیں -ال‌طرن اہول ے | 
ای کت پھر ےہاک ل ری ۔ 


)10( اوبلز پریٹر: ۔ جب بل زیادہ کا مکرنے هگن تب م شس ش رک مار ۱ 


(ii). 


کم ہوچانے خر نک دبا #وجات سب اس مق بح و عون موہ کے 
مرج ذ یل علا گر یی:- 

10م تام طون نرد گید 
چا رش سے دو پیا ٹکیا ہواسونء چا نکی ابو و 
افا مش ۱ 


(iii) 
(iw) 


اذل 
پیش - ابر اتب پریٹرک دی 20 جاک تم 
9۳9 پرا مہا ہیں_ - اسے لاز لامش لیا ا ۓ -جب نو نکر وان 
پچ ال فو ای دوفو چٹ لین زنب ون لیا 
یه ذ در سے بلائیں۔ دو سے ٹین من کک دپاوڑالیں ایی اک نے ےو نکادہاؤ 
زرا ےآ جا گا۔ لاش :1,8,43 سے 25,15اور28 برعلا عکریں۔ 
ا خط راک مرن لکول ور رقا وی رک کی رل وت 
).امد دهد برعلا کر ہرفدہپردودومنٹ دن ی۲ جن مر لا گر 
10 پاد ل سے دہ پیا ل کیا ہوا سوه نکی :نان ےکا الا وا روزانہ یں عون پا نر 
متاب ده 4 مس ے 2 پیا ےکی ہوا کاابالا ہواپا ٰلا2 ]یں _ 
(1) فزال سے نکم الہ جات بن دک یل ۔ائ کی میا سے پہا کب لامک استما ل ر یی۔ 
(iv)‏ روزانہدو ےت نکپ رال ایگ هلال - 
(۷) ای گلا ہاو ںکارں ہیں 
(vi)‏ اا لت رده نی تنا ورک ےک علا )یں دا علا ے ار 


1 نروہواے۔ 
1( درا سنس ول بش یر 
2 کاب دال ما بو 4 
AN E‏ 


۵ .کبک پورنت ,۱/4 8 بلرک» ٩/4‏ زمرہ یم رکب دن دارگ رب 
زاس رب 8ص 1/2 مه سور چچودن شال لک ی ۔ 1 
آ ٹہ پالوں میں سے دو پیا لے بای ہوا سا نک ےکا با وا پل کین سای 


(iii) 
یرو ں کیل تن کک ہے۔‎ 
۱۱ 10 رون اور چم پآ ال رون کت‎ (iv) 


رگ جس زر من :یش یف سکیمش نکر بی ارپا بسن باک - 

لو ےک یکسا می الا ہو2 ے3 کپ ہرایس اورایک لپ برس دی بی ایک ا 
ب رلا ا 

من لعلا دن می راو ما طورپردمہ کے جلے کے وت بی 

لنب ر105 میس بے بدا سے گے انش رو یڈ دبا وشن او ردوبارہ 


(vi) 
(vi) 


رده پا مٹ دبا ۔ 
شلف 106 ماب مریش وی نے کے درمیالن سے پاہرکی طرف داد 


اکر اور گے کے بچ کے ابا لام 

اس طرں راد برعلا رن درس خی ری ۳۰۷۷-392 
انرب جوم کے زا ےک علامت ہے فو نداد 2 
گرم پا کیت نونکا اور ہراس یں _ ایی سے تا قوت 
م میس موجودز رین صر(۵ 700۳ )و رآخارئع »وا و 
سا ٹس لین س دشواری(590699٥816810)‏ 
چاو جے پر علا کر خقم راو جلدئی جلدی سس 


ےڈ مخز إلا علا 


20 15ے‎ 
27 27 
ie 

کت اتاب کے 
ارت لن ےکرجھوڑ اکور کر 
ڈڑے جک مس آرسا رین 
ا اتا عو ں کار وال نکر 
!اب ہاۓے۔ اے وو سے 
رش کی لوب ہی رۓ 
تلا رف رو بآ غاب سب 


کاس 


۳ یں ترذ اور رشان چا چا م یط 
خی بیج رپ ی جنر دنمان نچا سے پل جس کے چا 
گن یرک (واسفورس )ہیں ہو پا تا ان و رو سے )کاندرد درج ارم 
بوجاجاہے اورم شآ اور پاد عناص رک مقار بے ما ہے۔ بڑھاہے میس وا وروی ہر 
اس و ور گام کے جوژو میں ا ھن موا ہے ے ھڑوں) 
(Rhuematic Arthritis)‏ کچ اوقت بڑے جوڑوں می من الاب 
بر EE‏ ےر یی ی ا 
Arthritis)‏ ۵ )کھت لا وؤ ں مکی شش نوی ارات 
ادویات (۷۱۱6۲5 (Pain.‏ ڈرے دہادیا چا کتاے۔ ال طرن سار اعصال یا قام 
اسان تا ےے۔ اکے علادہ تھا .راز او رتخی روو زیادہ متا ہوتے ہیں۔ 
اٹل فد وتان وتا ہے :جس سے دوران خوان اور ہر یجن با ذ سل میں ال وا 
ہونا ہے ۔ یھر جب زان د با 5ڈ عتا ےجب لقو ےکا ہحمل ہہوتا ہے ۔ اس رح جب ال ددد ناک م 
اکل سب معلوم ہوجاۓ مب تام رطف رود برعلا کر سروک تزا س بی ال گا 
چم کےا کا علا کر سے سے اک من کی روک نا مکی باق ہے۔ 
علا :۔ من رچ ہل علا کر سے سےا من کاخات کیا جاسکتاے۔ 
 )(‏ دوٹوں ہاتوں کے نپا با مغ علا گرب 
0 ایک اورچز 7 ە 9-00‏ 
0 رم یس می ۳ 


3 سے 2 گلا کیا ہواسوناء جیا ری‎ 8 (iW) 
Et 0) 


` ram emser E 


ر نمف ہا رشن افگالب با رام پل ے لیں 


راک میں لاش زرد 
6 یذ اددیا تکام ر لیس ۔ 
ر و 200+200« 200200 
ایی شف اڈں۔ 4+4 موا یدام دزن لی ۔ بدازاں فلس 
و یل س×2 1 .کیل ف0و 1 و (12ء فی فو 12ء اوک 12(6- 
۳ اک نف 20 ای م راب میس کے 4+4 گولیال ول روز سک دز دا ۔ 
۷ خا ہے تام 15-5 مآ روا 
ناب نگ کولقوه ہ گیا اءنبول مندرجہ الا علا کیا اورصرف 12 روز س ای 
ات یاب جع رض میں کل ر107 یس دکھاۓے گ کی کی کا ب ی م 


اؤ ںارک نے فا کد ہوتا 


7 ٹ(وال)۔ 

ال مرش میس بھی مرج بالا 

علا کا راید سار ی 
بر کے دو سے من ریک بڑا 
ارڑی اور ایک سور 
7ئ لے 
ا 

(13) ںاشن 

( 5ى :۔ 

رورر یل ا رفاریز 
بو اور سو نک وکیا 
ہے۔ جس کی وجہ سے ول تاو 
تا جا را سے نیچ می تن 
وتان موتا ے۔ 
شی ںی ےکرمیں:.مرییس 
کرحت لا ی - رون با 
کی درمانی ای کی بج میں 
Ta E‏ 
ین کہ ڈئی تا بڑھ چا | _ 

: سال مشت | 


رج اش یا اه پر 
ر اورک علا کک ےک درت ہے۔ 
7 
0 مرب لوجت لٹ کر دول پاک تنم الو ںکو 
ای سات اند ہک طرف تج میں ۔ ای ارف 
ے درد ہوگا۔ ین تھوڑے وباو کے سا نام 
ڈیو ںکو ہو کے ای وین او رزیل ۔ ج بک ڈانی تا وم د ہد جاے جب کک 
۱ ات ر 1 
0 دوڈوں وک اشکیاں ایک دوسرے پاک رال اتکی ایوں ہے 
اتکی لی کے تچ باس ۔ امیر ا یں اھدگ ایس« 
۱ یہ دہ ڈالیں۔ اس طرح ایک دوت دن مس جن چا مر کر یی۔ 
و 
" لا" مرج بالاعلاج بست ری لت بعد 5 ے2 1 ٹکرنے سے اتی نیرا لاس 
خوالی دو وی سا تاراپا نب ۰ 
0 وی سے 2 پیا ےکی ہواسواء ی نی ۲سا 
۷ مالس 1۸1 پاورکی 8 گولیاں 10 دن کک روز 
سيان وې ےکر و اک وت دی دک د 
کا ٠‏ 4+4 کیال ومد 


i 


گر رر 2ے 6 منٹ اردگرد زورد ےار ۳ 
مین رن کیل فردری ےکی دم سل | ۱ 
یر ہے ادابم 3 ادلی 


وی کے درل کے £ 
رن پید صاف دبا ۴ 
ول کرک پک 


رال یں ۔ ۱ 
نے سے ہیک مد می فضل ھا 2پ ا 


اجابت #دجا 
اه ریب :غورد فی تم کن کے 


ررگرد ا کر ںیم پیٹ اا ےا ا 
س‌طر شک ا2 د 
وش ره زیادہ نیال :وم ال 


زی جس قرراندد کے چا کے لا ی اورا 
وش_ایا نے سے رور ےھر ے فلا 
ہوگا اور ار رولیت ندودگا اروگرد لش و نے ر 
پا ہک یں ہے مرک کی کک قا < 

(15) پواسیر:۔ تش جار چ 0 ا ب لیف می چا 
نک سک سب ٰ 
سےدردہوگا۔ اس مرل ان نون سول س د 10 
رن یں تین مرب کر یی کے لت مرن کے جع > ۷66۳ 
کر راک ی ایا را چوں دال ی زره رام 1 که 4 
کول اش کریی۔ ۱ 3 


am‏ بای رو 
یا بر پآ اک 0 


گی وج واکت 8 وع کرنے سے وموک دوریم پاش 1 ے415 

کر نے سے اد مرک دش م رین لوم چک لدی ملد کیا ےکی یرت بر 
را کول زا فا کاس درز کرٹ ےکی اش رو کل یں ہو 
]ای کے نل بل رار چان ےکی عادت ال داور تام طون فرود پ پدرہ دن علاث 
بالات جس کی رات وش می لان ۱۸۴1815011810 پیا + _آرت اراری ٹل ضاف ہگ 
ران ےکا مقار مکی جا کی ہھگراور رل دا اشیاء سے پر ہی زگ وراک ظام درست 
کر یں شر ند ےش روب ہش رہن گی ,ررکم .تپ 
ضردرت ہو پپاڑ یٹک استتما ل کر ں وراک کلمت یال اور رن تر 


کھامیں۔ ا گا ہوا اناج لی ۔ یا رگہہو ںکی بی ہ وگ ای کیا لیا دک ا ا شیا ھا یں 


ال رج لواز ما کم ہوگی ہکان ےکی مقدا رک وگ اود لم ہدنے مگ ےکی مت کہ رو نہ 
000-900 کیا ری یں اتی ہی نز ی دا ک کر ارگ یتب روا مب 
کت پا ال می می پر اور لیموں ڈا لکر شم گرم یں رک ھا رشان تاد می 
ادن مس جا »چا دی یا سوک ابال ہوا ام ام لیس روا وولپ مرا 
که r e‏ 


ایاء( کو )»پال وفیره بد 
کر کے ری سی کا ریس بل 
وفیره ین ریں۔ 10 ما 
سے 4 کرس کی ہوا سواء 
نکی کا الا دپ یں کن 
طور پا ڑا ل مکی او کو 
کان کے تچ گرا یولع 
پاش وباس 

اضانٰ اد 


روات 15ے 0د م شی مض کر کی بل ورزژین »زیاده پیرل چلتا و رہ رون 


کر یں ہو عم ددمرحہ پر ےم رق لک لک یں .ایک جار وک ا 2 


ید شا تا عدوعلاع سے دزن مالس - 

( 7 1) بری عاوشس کے ر کک ری :شراب یتیالو وکر یٹ ویز دہ کات 
( بی رخو ری )و نیرو یری عادتڑں کے حا یلوکو ںکو اک ڑا نکی بری عاوتڑں کے متم ارات کباب 
علم موتا ےکن د دان بر الکو ےک خوا مش کے ہاو چو دای کر کے اک 
توت ارادی اتی مضبوط نی بو -ا سس میں کل یران تام لول کے 1 
تماما انس پردن می دوپ روزادعلا رخ ری و 
دومنٹ علا کر یی - پند ره روز سل برک عادت موز 
دن برک عادت' سو - 
ازات کا کی نات ہوگا۔ 
کلف ےم 


را چک مات 5 

7 مر لا رک ہدش ش ہر 22 
وان رلوک نون دول پاش 4 ھی دن میں کن بان 
ری سا اه اک فش 
7 ۱ 

ر با بن 3 یں دن یات ماق ہو اس 
راشقا کر یں ا ی مر کے ہد زو 
تما موی 


٦‏ 5 سے ے پاس وا کر کم 

سے بال اکرو و رورت سے یادها اد قآ وش راب پٹ هخاش ز باه ےر ا 

کاک سورت میس من رجہ باعلا کے سا تسا تال روم ضا علا کے اسےالوکرییر 

(5ا) وزات رشا مو ہاج بگھی شراب وش کی نوا مو بکرم پان یں ۔جناب ایی ٠‏ 

روزا ٹن پیک شراب پٹ ےک عاد تنگ ان ول نے برعلا شرو کر کے شام رها ارم ال 

پیا شرو کیا پی در ول می ا نکی شراب پل دار موی درصرف ایک ای بایان 

ہو نے لگا۔ 

(o)‏ تھی زیاد شرا باو ہو جا ےق شک بر3 1 1 کم( داک کے سرے پر دن من 

علا کہ نے پاش ہو چا -ووپا هواس محال ہوکے ای ط رح علا عکرنے سے اوقات 

ے ہو جا ےکا اند یش وتا ے باعلا کر کے وا ےکوسا سے کے بات برا بی لگ سور 

علا کناچا سے 

(111) نشآ وراشا بک استمال نب 

(8) لبر 114 ےطان دونو ں کا نول ےذ راو ہوا پوائحٹ پرروزا تن متہدہ 
وومنٹعلار کر ی- 

(دا)؟ دلو ں جوں جس روزانہ پا پا علا کر یں قرطو روو ےےتام پاش 
دن می س نین ردو رومنت علا وت 

(0 6ے 2 وو و یچ 


E or 


ا نمام کے ای علا گے ددرا مراد یاک ڑی 
شام 5ے 10 من ٹآ سال ری رں۔ 
ایک نو جا نک چرسالول سے نش و شام اور 
مشت زیی کی عادتتی- - ندرج ذب لعلا رورغ 
کیا گیا۔ 20 روز بعد نشآوراشیاہاں نے لین 
گآ/دیا- 45ل ل دوہارظررست ہوگیا۔ 
مشت ز کل عاد تک جا ری اب پیل جوان 
دپ یکین اسب 

(10) »بت زیاد ہکما هک عادت (بسپارخوری) :۔ وراک گے ے E‏ 

تل خو رک ا6 2 سے 15م ہبہ چیا ےک عادت وال دا کے ہو تے دوسری ڈکا رآ تے ی 

رما و دی _ضرور کول موت پا رگن بعد دو با کھایا جا مکنا ہے لان ایک ات ز اه 

ھا ےکی عادت تر ککرد یں سکع سے وق تمل طور ون ہیں تام طودتی خدود کے پا 

ای یاب ۱ 

(18) تمل :_ لثم 15 1 ما دونوں ول بدا باکت پرزوردےگرصاع 

کر نیت ےک 

Fracture) (19)‏ 0 ). سب سے پچ سج 1 

درج یل لپ اتاگ ما میں بن ناک برداشت ہو کے 2 

(ف) تا : ند E‏ 


6 اورخنک ہونے ریں بعد ازاں اس ک ےگ رھت الک کپ ریس اور پل ار" 
دیاس ددم سے دان یٹول وا سے کم پال سے لپ صا کر بی دمم یپ 6 7 بان 
رآ روز کک ں ا دورن ال واہوا مس کے دای یاب یں اھ سول ان 
ری ا سے ب لام وکا پر یا ادا ایک رکال ا ان r r‏ 
اڈ کے مان یسک اما ایک روف اک ماع 
بیان ےکی مر لک پگ ہراب نٹھانے کے بعرسادوفرچاوردو سے ادف پچ رز ۳7 رم 
لیپا تا ول اور 8 ے روز مر فک ہوجااے۔ 
(20) فاعم بان 
0 اآپے پاک پاپ لے ےکن کاس هپان ی رای ۔ 

ا متا وھ پگ یناد با من ٹک کمایس 
(0) . 6 پیاوں ٹیش سے 2 پیا کنر سکیا یں ۔ 
() تام واس روزد وما O‏ ویر رت 
(21) کوژم _:J,(Leprosy/Lucoderma)‏ 

(i)‏ کمک اور ای سے ہونے دالا ہین جب جل سپ مامات سے پر کب 

یہاش ہوتاے۔ : 
0) جب پ تست ینہ با ہر له یں یذ یار ےید ہوجاتاہےادر 
SRO 2‏ ا ا 4 ٢‏ 


ہی ہے۔ائشلیاں مزجا ادرک تم انویر ھک الف ہو ہیں۔ 

0۷ ای کے دمح سے امف نوو امس پل اور تھ ون ماه 
روگ او رال یس سے پیپ کا سپ ۔اس کے بودناک وی رواورڈسم کے 
وی رحصوں کی ان ہو گناب 
مان - 

(i)‏ رل اوردنگ ردق رود رعلا کم ی کردوران خون ار تن پر گے۔ 
0 گرد ے کے پاکث 26 پرروزانہدومرردد دومنٹ دول کم مس سے 
ات (8 ۲X۸‏ )ار ہوں اورا کےجوں بیس (26 )یں بتاۓ گے ری سے 
ماهبا 15ے 20 روزیّل- 

(iii)‏ چل رک جو تصیمردہ ہوگیا ہواحرا س نوت ہو دہاں 3 ے 55 منٹآگے (22) س 
تا ے گے طروت کے مطال کرم پا غا یرل ے ای صے پراوراز روگروروزا وشام 
پا مت اشک ی هرا زا رم پانی سے دوحص صا ف لرل - 

0 مارک جحت ہوا موب سل( ن باج )اشن ای کن نہ موت ڑ ال سے پ> 
انرک روق e:‏ 

0 < نر یکا موا( آ رش سے دو پیا ےکا وال - 

0 مع شیک 
() ریز سات اشیا رکا 25 گرا مناز ور ناس 
دق پاک ہپ سے چا 


ا اور کے را ۳ .جا کک ہوک ری گےتوو ہا کو پر ےکا 3ئ اوت ۴ 
(22) اسور رش ویس کی ایت الک 0 ہلا یشاب بل ۔ور سی 
بھی کت سک پہلا شاب یا گا ۓ کا مرك کے بعد زرا ترا موز 
دی ۔ او ےک بالائی(91ں0۲) کال دیں۔ 

اگ یاو ں کا ناسور وق ناس با مول برف ےکر اسے ران سے پاڈل کے رے 
تک ای منٹ مسا جک ری ای اکر 2 وت پرایک جوڑکا خامن شیا ران رم نرہ پل گرم 
پاب بیس رو ڈلوکراسے ران سے پا ون کے سر ےتک ر رگڑی اورستاثه گے پ ہاج ے ات 
مك باکر ی گرم باب )رال صے رو رک کم پا با لد دی .و کے بجر 
ڈیوگی سے وو حص صا فک ری ای طرع شا موک یکر میں ۔ دو سے پا روز میس ماش و حصہخگ 
+وچایا رش ال ہوجایگا- 

کے ( دب یں )کر ر موا ہو من رجہ بالا همطل برف ل ےک رکند سے سے ران تک 
ا شک یں۔جوڑوں پر خائص ود اکر ہی متا ہے پراوراس کے اددگردمندرچہ الاک 
مطا کرم پیشاب سے پا سے مات منٹ ال کسی .لت عزه کے باکت 6 1 رون من - 
ردو دوسنٹ علا کر ہیں _ 
(23) بیارض : - (الف) یا کا دای ےتا ہے پردو سے پارمنٹ رف 
کک یدب )رل ابش وروی توب ا 
- پیب یرال م ضف ڈارب( ار ی 7 
سی ا ۱ 


۾ کر انان نے ایا کیا جب الم کا پت چتا جب 
یم میں بہت ذیاد گیل چنا تا ےہ جوا مر کیل ام نٹ لی کا سب ہے۔اس مر مل 
یہی اکن نہد نے کے ہراب ہوا ہے ۔ راس مت ککاعلا جع اس ق رم گا لویل اک 
یں را رن مھا شی اور ڈیو رٹ جاتے ہیں۔ 
کی ون کیو راو ہے تال اعا مارک نچا شد یداب یمام نکر یٹ 
زد وس سل شی ہوتے رہے ہیں ٹم بات دس باگرم با سے کن ہے 
کل باو چا نا شید ےک رک ال ادرال ےل ہوائ ر52 )کشر 
هبور را تن اپن پ شید ہ کک انچائی اط سے سنا رت ہیں اپا یس ریم یا 
رال کیٹ یں ہوتا۔ 
جو ائمیں سی پو ںکواپے دودھ یرم تی ہیں شپت ن کیش رمو کا امکان 
ورف شاوی شد ہخوا تن لپت نک کر ج بات مکی وج سے ہھتا ہے۔ ایبا 
لام ہوا ےکر پیا وکوا س یرل ہوتا۔ 
پیت نک شوک دج بات ری ول چا 
ال رارسا لباک پاش استعالی اورشرا بک لت شال بل -ویست ابیز می کر ے 
رفاو کامکرنے وا ےمزدور اگ( مولس )اذیا دامتعا لکرتے ہیں۔ یڑ 
ان کی ہو ےک سیب سلس تی ار کی وج پات ول ہیں ۔ ن زا ےا فا مارات 
ee‏ بار ار موازن 


درد ہو یر کارت ہیں _مرری و 

خاک مقر رین یں اک عضو اک صاف ارام راڈ سے پاک دکھنا ال 

کے ام اسے ای ککوڑ گر جودل چا ےکھاتے پے سل ادرا کی ہے پھا 

کے وائ یآ لانو ںکوزار کر ےکی جا انددہی ندرا ہیں ۔ ہیآ ای دباد اک ان 

کل اتارک یق بل او رٹ اوقات میک چان لیداغا بت ٢ون‏ ہے۔ 

وا ات : ماب ظا مقون میں منررجہ ذب اش مک استما ل صان ور 

تید یلیاں بیدا رتچ 

(1) نو لک دادر ہجراش مکش ادویا کی برد سے اگاگی جانے والی یں () بل بے 
۱ ہوۓ یل جویں )اا ر (ززز) موا یڑ ڑکا غیر ذس دارانہ استعمال (۷) صان دہ حول می کام خا 
0 سول Asbestos)‏ و 
ہیں نگ اکیضرکو وت دتتے ہیں (۷) آلودگی ؛ جن سکی بی وج جنگلا کا اتمه یز لک استال 
یل ول یں سے نار ہو نیو الا وال (ا۷) اود ہی اس فضل ور ہا یں پیک ے پل آله 
| تاج (۷) تدر تک زیادہ ےزیادەالفت۔ 
۱ اس ططر کیک ان دار چم نے بی ایس ال وج با تکاس جا بکر ا 
گی روک تھا مکی جاکق ہے۔اس بھیا امن ما ی 
یوجر ےکہدہ قد اصاو ںکی پا رارک کے لا ۱ 
برس طرں چیلتاے: - ماس راداو بات / 
eet‏ کے زرل 


۱ 7 چ بات سچ رف2 رف م میں یا ( )مث ع گنا ے۔ ج س کا میں ارو 
ناشن مس سل هی ود ہیں بعتا سب یىی ربیف ہے 
ررض رجات اور بات چلاجا تا چ ۔ جب ال رک بت ز بادو خیرہ ہوجانا ے 
ری کی شک تس برا کی افش ول چا ددران ام هدور 
یر فد وکزان اش مر 8 , 
ری رطق رم | پاس پیداکرنا نکر و کے ہیں چ راش نٹو نی اکل 
Growth)‏ ۵۳۱ )بت تی ہوجا نا چاو رجا سائ تد یل روما مون ہیں- 
شی یمورد وذنم موتا داز بدلنا لدب دا دج نگ تی بھی سلسل بار بالات 
"یں ںیہ تاه 

گنی خیس روک تام اورا ےم کیپ ی ایت ی متا 

کیک یعضو ٹیںمعمو یکڑ بے ہوئی وت پا وں میس متعلقہ پواحٹ سالک پ۶ 
اا کوک کک کک ی ف اگ رلوب عر ےکک تام رذ سب سے ترایز جرا را رود 
گر ہیں۔ یا تیا غلبات می کر هر نے وا لے عتا میں اضاف جاور یرک ارام وف 
وا اوي تایا جاچکا له 2 بن بے لن مرد وظلہات دورکر ن کا1 مکام یغدد ے 
بخ یاک اس با "و 3 
کم ها 2 حب ری -2 ہیں ال دقت ا رآپ دو ل اپ 
وٹ 16 کودا e‏ در 


1 


بی رح جم ےکی بھی سے می سکیض ہو نر بل پان پر دبا ڈانے ےمم 
می رات 7×۷ وائحٹ ر6 


رای تال : پان ٹل ر6 اور 27 کادرسیال لیاف 
یں ا ا ات رظ 


37 83و پوائح ٹن ر19 
بڑ یآ ت/متیر : پاش و1 اور 10 


راپ : ا 23 اور 22 

ت7ی+ۂ+ اشرق 

دا : ونر ے5 (دماغکاٹیومم) 
ون : پوائحٹۂ ر37 

ہیں : اشر 9 اور 37 

پتان : لیے بے درمیان یس وا اکٹ 
2 ...پاش 15-11 


جب بل یہ وج نہ دی ہاے تب بی مرنل دنر فرورکولقصاان پیا ےکن ےی 


بطق رورم کیل کار ۱ حم 2 


9 پرا هچب 


ااا چان ر کاب رکیل پوتاہے ا لک سرپ بکیا ہا سا 
شک سی ری روک تھا مکی باق 
بدا سرا کی ےلگا یں :۔ 

خوا تن ایتا شید :حص بابر صا گیل کت اس کی ہونے کے امانا ت ر چ 
ول سے سےابا مکی بے ا عدکی ہوا رسس اور ار تا وہب یکین کا کان تس اکا 
ناساس اک سامت رو پاٹ 16 پردردہوتا مواورس ات تی پاٹ 
11ے 15 ی درو را بوذ کےامکا نات یی 

پان کن ریس :غل ر17 1 کے مان دا تا ن کے دا 
کے ادا تن لئ ایتک که پاٹ پرد با یں ار ول دروت مواد کے 
کی پا ن کی ر یا بآگران باتش پ دروم وکن ہف دہ کے باکت 16 پروردند 
ب کلک پتا ن کش نیس ہے۔ دودح رما ےد کی ور ے دز درامو و اس 
اٹ پائٹ دبا ے سے دروزال ہوجا گا SA‏ 
بے پراش بردردہوتا ہو لی سک دای پبتا نکی رہے۔ ایر کف 16 دربا یں 


ہن تسه ی 


2 ا 4 کے لوٹ پر درد پل که 
تک با پتان کیشر ے۔ اس صورت 
بل پات 11 سے 156ب دہانے ے وال 
درو حول کے پراغث زیادہ زم ہوں اور 
7 موق کر نک کشر 
بت باه چاے۔ 
اکر قران ہو چا ےک کسر ہے 
درل کون کس با سا ٹیک مرکا سے 
علا -_مندرجرذیل پرایات ےت برایک 
پوائحٹ پردان تن مرت دودومنٹ علا جکر بی 
() پپتانکا کین رو دفو ںپقیلیوں کے ی کے پواحٹ پرد با ڈالیں۔ 
00م مکاکیسنر وکا کے دوفو طرف پاٹ 11 سے 15 پ۔ 
(ن) . دوفوں پاتھوں کے پاٹ 16 پ۔ 
(۱0) .تام رطق روگ انش 25,8,4,3 اور 28 بے ۹ 
0 ردنلیس ام پاش پردن می ددم روک پا ا منٹ علا کر بی گے 
کے پاک 26 پرسب سح یلگ ید 
5 ے 20 دزاس کل چاے لب 


»دک پلا کک والا ج( )ام پان یس 1 
رن رو جیے بیس ایا دددہال نا الگا۔دوسے رما اک تب -جب انا ما 
یں پشاب لا بییپ بو تب رک تما ل مرو ےر 


(Vii)‏ ) کے لے یس علا ترش ضر بر جر کر انت 
(ix)‏ جب ئھیلیوں کے و 6 ترم ہو گے ہول اوروپال 
شرید درد مو ر بو اور تان می گات ھکی طررح ون مہوت وم پاو رکا الیل 
ارم پل (۳۵۱6 North‏ اا رل کرد ہکان ےکور ہا وادردن ٹن دو سے 
لن م جج ن جن من کیل ر ۱9 
ایک چات سالہ خا نو نکودوٹوں پپتانوں می کین خی کی گی اور پیش کاردا 
اون نے مندرجہ بالا علا کیا ادر 45 روز بی تالف بو ۔چارییو ںک مان 
اک 40 سال نا2 کورتم اورا یں پپتان سکیٹ رکا پنھ چلا۔انہول ۓ متررچ بالا علا 60 
روز کیا۔ بحرا ال اس کے شو پر ےکر مراک ریا اکاک اس 10 سال ھون ہو جائ وا 
ئ جوان بی گی ہے۔ ال 
طرح بے شا رکیسوں میں فور 
اس لاب 
مال جیا شی مرب 
0 ال 12 ےکیہ ر آے جن 
E 0:‏ پر 


۶٣‏ و رو مشش س0 
ھا وکیسوں س رون ندند کا یذ موم ہوا مرف 40 سے اقزر 
مل ان س بک یارس رق ہوک اپ ڑ امشو رہ راجا ناج ایس /0 0 
کاآپرشش نکروائے سے موم گر یگس ۔ 
سی مر یز نیس ہہ سے زاس کا نات کیا جاسکتاہے ۔ط بک دا جیا 
ست رسای مک گیا سب 
تام اقام کال ما کہا ہا ے۔ جتان مات اذل 
اخضاء ی یی گر اور رطوقی روو سب فعال ہونے ال ان سب اور درل 
ظام برقرار رک تس ری بای افادیت ہے۔اس سے می ں افاقہ ہوتاہے۔ائی ے 
لے مندرج ذ بل پاات لک ی۔ 
(i)‏ ناف چی کک میں اکر وہ ی عظام وق اب نم 3 میں دی نیس بات ما 
علا کر کےا ے درس تک ی - 
(ا) ذا نک اور ما جات نورد ید 
00) پان می دوش کاڈ لکر ای ورس پالی سے دن می کم ام دوم رچ ضا ان 
ےنا 7 ے اورمقعدآ خیں اورمعرے لوالا زر ىےاعلاراً 


ما تک ' 
(iv)‏ گان موی ہو اب 14 شر د کنا رایت کے مطا لق بھا پ۴ 
ہنیرق باقع کین وق حطس پھاۓےکاعلا کر 
پا مت دن یل ددم رع رت 


مر و 1 
یز می سکوڑھ (26) علا ہر مات بیس درخ شره بات ملق ہرادا" ۱ 
گے مو سے انان کا اپا لبیٹ روٹ :کا ہاو کا ریں بی رش انار ویر ہل 
کا اورا نکا رل ال شدای پا سس ات مک زا ےکر کے 
راون بٹ ‏ ےکا مالسا ہیں۔ 

زر تام پاش رن می دار عکری۔ لوق رد پات ,14 ,8 ,4 :8 

8 ,25 ,16 ,15 اوی 38 ده دومنٹ علا کہ یں تم لاب 
گردے کے لوا ٹیر 26 وشام دد دومنٹ علا کہ بی ۔ 

ر قررہو زیادزیدسس ی شتی ںکریں۔ ۱ 

00 فش تکرب ,ار ہکن وق روزا م بے 20-0 میں یرمک 
رشق لیس نکی رن ےکی ای یل لپ بان جس 0 دا کاگ یکا بلب 
میں اور خرن لین ياپ تک کے بلب بر پیٹ دیں۔ اب بلب جلانے 
سے یروق کی ۔ 
ار موزل داش نکا فا ئک رائیں یڑ Zsa‏ 

Cavity ( 0‏ )۔ ار اقا ا کاعلا خر یا- 

مب سے پل یں دن یں انا کا جو نجل 2 - 

۳ یر ا وا ایک حر دا اس لی سا کے دد درم ےکا ا 


(xiii) 


رورت موتزاس یں شرا کر یں 
.a‏ کو ےم کے بے = 21 عرو (شاخوں میت ) 


و کے ہس و م 
٣‏ "۶۶۷۷۹۲۹۹۹۰۰+ 


خن ییون سےکیضراوردماٹی امرا می بیس پیا ضر درا ہے ۔ا يس چا 

تیاب نہ ہو وہاں ایےے اقمام کے جیوں پولک عرق )٦٦0010۲9(‏ ہوم پل 
اددیات والوں کے پل جا ئھیگے۔آ د ےکپ تمرم پا مس پا تار ےڈا لع ر 
ام ہیں۔ 

اه تیر روز بعد جب مرب خر بوک کے( ای مرش یس افا سے کا یکشون سب 
تب تن سے چا کپ دی مندرجہ ذب ل ط ہیی سے باکر د یں -- کرک کم 2 
ہے دودح میں کی کے بادہ سے پنده سے ژاناور وی اال ٣‏ 
پت ( گرم )مزاع دی مرک ملاکرد یں اور دم رام ماک مر یو ںکواس و 
میں ذ را سای ہا ڈ ی اسیا مک وا لکردیں۔ 
کم یل آگ سکم از یکیلک نہ ر11 سے 44 میں ور هل 
خون کےکیغ می بھی مفیرے۔ 3 

رواشم ریخ و منررجم ذل ا ا E‏ 3 
مدید - ٠.‏ 


رقف رسفا )سان تام ر وق پر تن بر 
چوولیاں دی۔ بیدداکھانے کے بعر 0 س15 م فک ک یھی رکب 
(xvi)‏ کرد تک یآ غر بی ے زر 0 بات مت تی 
ا ا پانے آنا رت۲ کے ضرع بل بی (رو سے چار 
او )مرکا ات د جا گال مک را مل 10-8 دن راا یا 
شدیدسردددہ تے اھا بی سے انار ور سال پیا ہو کے ہیں کن علا جار 
ریس سملا شرو عکرتے مت ترش 75% سے زات ر چھیلا وگ و ض رورش ہو 
ادنیل کا5 مرک خلا تیف ارو وال 
(xvii)‏ انل مرش کل نے کے بعدستوازن ا509 سے 8096 گہوں »ول »جر 
او یاں کچل ء دودح تیک ویرول مک تپ یر ہی _ضروری ہو امیا 
اک سکس بتر یکھانے دانےا ںات کی خلت ہیں ای لئے یل پیٹ تون 
کا کین یں ہوتا سر 1 
۸80 م کے مھا لے یس ماریلاپوایاوراعضاءپشددل ےکی وب سے یر لاه 
ا کا نمی زا می سے برداش تکم ہیی تنام جاندارکامعاٹی دان سے دوق کی 
خو کر ہب عاو کر یں اوز جب نز ندگی ال ہوا اکا تال دورو کی تم 
0 داکل ید 7 دعر( 1 
ہے عباوت ےو دا نا دی پیا ہوگی جوزن راس رتا 7 91 ج 
برک ھابقں کے نا تکیت پایات ۱ 


کیل رکے دوران اورا ما تے کے هرد یل اشیاسے هزم 
ڈ بے می بت دور ی شا :کرک چا 2 کال ”مھ بات مک کر 
را( کال ہنی یا خضاب )کن روا یل مورا ال پا شرو بات یه مت اور رب 
تک مت کنات واگ طر کم در ال وف کک دودهه بالا رنه درف 
کےطوز براسقعال ہر ب ۔ 
اس مرن اوو تیا سے تیت ونا یوکن تور و فا ئی اد یکا خا کر ےفاضا پاک 
وصاف کش + انا کو لود کر نے وا نے اجزا رمتو کیا واور جرا مک ادویات ابیز 
کنا موی ین کے ڈبوں میں پیک مول شیا خودردلی کر جا ۓ کان کا ہت زیا دہ استعال بر 
کنا وکا ےکا م اقوام دہ او رعا ی اواز کت ضر ور کے ہیں لک بیدا رہ وکر ا سے مفادات 
کی خاطر اپنیگہداشت خودشرو ںعکرنا چا اورکینسرہونے کے بنیادی اسیا ب کا سد با بکرنا 
جاہئے۔ا ید پیر کے تخادان سے برک عادات کر کے ال خط ناک مرکو لے سے روک چا 
ای 
خون ےکن ریت ب رک ےکم رکا کامیالی سے علا کیا گیا ہے ملاعلا وق" 
سے ایا ہک کین ہپتنالوں سے نار کرد سے گے لوو ںکا ساملا 
نو تیا بک دیا گیا سے مرب کا ملا گر ار بادا قار بک یکر کے 
کی کےا راچا تاا ہو ے یی ر ۱ 
() ناب الف کوک کیرات سے 
ما کنیس ہے۔ ایس نا تقایل برد ۱ 


"موہ سر یں لس رازن ی ای کے 
ردان دز می ادرا کی بل رتش ۔ بالأ خر ابو نے اید پر یر 
۱ نے راہ GR‏ ریق 
1 الاعلاں شرو کیا رف n0‏ £ کک م رکنات وکیا وزان وتنام اضافہہدا۔ 

(iii)‏ وس ایب 9 الہ طا بام ایی بهاری سے ال فررن گآ چکا تھا کہ دہ 
خوش تا سو بین لگا تھا اک نے ابید ری ایشا کے ھور هیا متا ےکر نے بے 
معلوم ہوا کم یت دوو (خدہ ری ) کا یسر ے جو برسوں پا مشت زی کی عادت کا 
شاد نو جوان نے اس میا رف 40 روز میج بالاعلا گر مرش قلد 
سآ گیا یرک عادت گھو ٹل اب ال طا بحام پرو فیس نا ےی الال دہ دوسرد کا ہز راچد 
ایب شرعلا کم رتاے۔ 

(25) "میا :۔ یو ں کو ہے وال ایک خط راک مر ے۔ جب بیش بہت 
یل اتا ےڈ ہر ره رده دول کے برچ مرت یک سادا ول بدلنا پڑت ے۔ ای مر 
سے جات کے امکانات انا یکم ہوتے ہیں -ا ریوک ی سے معلوم ہوا ہ ےک ان 
کے روت نھر وراو ے انا قصان پیا ہوا > -ان کے نظا مم ےکک ام اخضاء تست 
روک ےکا کر ے تھے۔ 

ای ee‏ فان 


اب ون مرن ذدا تک جا گرا oT OPTS.‏ 
روز بعد دوپاده‌شرو یکره ج پ ی کک سرخ زرا تک مقر کل درموما-2 »ناس جرک 
ا ۔ ا مک علا کین نپ دق لقوہہ جوڑو نک درد طو بی بها ری بر 
میں نہایت یعیدب 
(20) لس (رب عناق یات :- کر بہت یز 
م توا وا بش" کے ہیں ۔ اگ راس صورتھال ی طور وج 
ہوجاتے یں اورم ریش لو لیس ۳ سے 
تلق اکر تک نے کےقائل ہجاے 


_ ی الا مال نید زیادہ رانک شق کر‎ (iv) 
اک سالجا کم سر‎ )( 
رڈیل دواقسام کے پالم سے ج چا یمن‎ )۷( 

کک کاو سےا یه رانا رارق پا کر یلیہ 
ایک عددالا دار کشک لی ۔ ان سب شی اوی رگاس پا میں ڈا کرات اپ س 
ک دو پیا کے پالیارہجائے یہ پا تارمو یں ۔ 0 1 

یک ےک پت ای یکپ پاٹ ڈا لک( نی ودره کےافی )اتال شکآدعا 
کپ دہجاۓ۔اس نس فکپ شک پا نوزم گر کرم ئ _ 

اگ یھر یک شکایت ہو مرج بالا پا ایک دن کے و تھے تیش ال چا دول 
سای فا ول ہوگا ت کے یغاب میں بد او ہآ ےا برس مرش اب 

وس راما رک نے وا اور گرد ےکر کر ےکا مشورہ دیا گیا ہوہ دہ 
رل مرج بالاعلارع کت یاب 2-7 ول - انج بے کرد سے دو بار ہکا مرو کرد ےے 
یں -متررج بالا کال جاۓ سال س 12 سے 15 دنا ےکا مره رن کودیا باتک 
گرو ے ےتا یکی مکی کی فک اکان ضددے۔ 
(27) مکار ڈسرونی (پٹوں وضلا تک بل موی عم فعالیت اور اییے ہی 
دماغ ءا عصاب بای بل یروس ,نیم ری ورن ون 
تی ےسا لک ع رآ خر یس با بعد کے مسالوں س 2 


پم تج کی ےب کیل راے۔ 
ے۔ان الات لا و اس مرن شک روک 


(i 


)۷) 
(vi) 


رنب ہہ کے ہیں )کو مناضروری سب _منظرهآواز إو زار 007 چو ںکرنے 
نک کان ء نا اک جلد ویر وتاک نے ایل موصول ہو نے وا لے پا 
مس 0 


7 الکو ڈالرز سارت کے باو جو دا پات پیا اکا 
تام اورغا ت کیلع ر آرسنر »وکا 
ای مش نار ساب من رز یلم ہو > 
ورول 

ج بلول رداک سے یاد هلال کسام کول تورت تاک ےڑا ترمردروں کے 
سار نعاقات کے ہیں ا مورت کے پرمونزمسگڑ ب وجات چ اور ےچ پک 
از ات مب ہے ہیں۔ 
یش نادنخ ر یر ےرک 6ات صابن ہوتا ان کے بچوں میس برش نے 
کےامکا نات وت ول - 
چ ب کرت یتنا خضاء می لکول خرال بو( داتعات زب کے وقت خاش 
خیال رال زج )۔ 
حم لاونتمان کے ے۔ 
فو ما ےک عم رکے کار یقن یگنس ۱ 
دک دنم ے مایق ےم پ۸ 


ن سول ہے۔ ای رام کے امرض کم نا ئی دماغ میس ہوئی ے مھ مکی میٹر یکنرور 
کج اد کے ہاش سکلت پیا بویا ہیں ءاس سے خلمات میس رای 
و ارات سا از نکر یا ہو ا ے۔ ان جس سے رفن رنہ ضلا کی 
ی راو ہے او لا گے کت اور ا کی کا کر ےکی رفارست مر نگق 
(لاظکر یب باب 2)- 

ض ل رو1 1 لک عالت می انا عصاب اور باتفا سط ر ہو سے بر 
انج ہوگا۔اخصاب دد ما کے اعضا متشون رم میں مورک سے اور پاش کے بحدآت ریب نوماہ 
تک پیٹ ما ہاری رک ے۔ ای لے رم اور ما تک ہج پراش کر نا ضروری ہوجاتاے- 

را غ کہ نوالی مممو یکی ف کی گے لکر دی مور با ع تتو یی اورخط ناک موق ے۔ 


)7 
جج A‏ مات 
اک میں شش کس و تس بتر 

زار یی ڑل ٣‏ شش 4 


او 


ل اوی نغ شمارا 


داش یاب ےکی وج سےا سکاف ردان ش دا ید یاو 
پیل ترود بوتا سے ۔ ان دونوں روج بد ہونے ےکی هراق راز ا 
ایڈرٹل روو سیفمل می ںگڑ بد ہو ہا سے اورا کی مہ ےجس میس موجود امون کا ازا کو 
جانا اس لئے جب ارم کے ئی اعرا ہوتے لب انم فده پاک زم 
موس میں اوروہال دیا ےد رگوں ہوگا- 

اس مرخ کوعام ہونے سے وکنا ہو ورون اورورا گل درو وتان 
تیه نیاوی اسیا بک روک تھا مک نی جا سے یق باڑ یک نے ےل کدرا تیا ے 
ہیں ۔ز ین سکره ویبرو صا یکره »بل رز نوزم بناتے ہیں کعادڈا لکراے 
زرخ ر بے ہیں اور متسب پاش کے بحر ہے لاک پوت مین .بے ی ے وت م U‏ 
رت ہیں +ناکہ وا تی زی سے بڑ ھے اورام رات کا مقابلہکر کے سین ےرت وضو کیا مقا م ہے 
0"77متج0) 

آ کل کے وجوان 21 سے 24 سا لک عرکک ماد منو کی حفاط کر کے ا ےکا 
انداز یش کیش دیے ای طرع کٹ فو جوان یلام سل میں بات نہ ان شکا یت را ۱ 
ڈوو ۲ ٰ۱ 


092" 
وورا نگل خوردوفوش بیس بے ا ای ہش 

الک رام وجات ہیں۔ 
آیبردیرمیش ما 


0 


(vi) 
(vii) 


(الف) سره یک کنا ےآ مین Kinase Ema)‏ , 
ب) و 


کچ ےکر دہ اپ چ مادو سکوشتز الس یکیلوں میں ضح دگرب» 
کی ات شک هش 21 سے 24 مال رش ین میں 18 سے 2 سال 
گا نک اسے پت ہونے دیں۔ 

شس یل موجود کیا مکی دوک راچ ہے - چومرتہہبرابرایام ہوجانے 
کے بعد یئم تھب رانا ۓ۔ 

اید پر کے ملا اورپارش سے ای سگلال :نا ہوا او ے :تسیا دی اورسو ےکا 
یاپ دیزی ہیک ے اور ۳۶۹ 
کک رجانے ےرا کپ یٹرکاخلاحخ ارک رگل اورهتررچ پال راپات 

کے مطا بی چاروں دھا نو نک چھرکایا ہوا انی روزا ت ای کرس باس طر ت لکی 
مسب شون بو _ 

نامناسب او رع رک خوردوفو+ثراب نوی اور چا سے کاٹ کے بے تحاشہ 
استعال ےس لکوفقتصصان نہ ہوا لک ما گور تکوخیال رکا جا ے قر يک جم ایا 
ینتا نکر نے وال کیک مرول ےکر کناچا سے 

ج نہیں می ام راض لان ہوں آئیں ماں با پ یں ناچا 

جس نا ندان مرو کو اس ط رح کا لو ر ڈرو رول ل کا مرش ہوا اور ای خاندا نکی 
لڑکیو ں کون ہوا ہو کک وہ یمر دراخت بل دیب اک 50% ا ا 
خوا ین ڈ کے منزرج مھا یکر وائیں۔ ۱ ۳ 


وه اور دق ہیں۔ 


وراشت ٹیل پانے وال الا دشاب 
جنہیں مض لاان #ووههندنجا للفلا کہ ا 


(i)‏ سو ا نرک تاو 6 الم IR‏ _لق ےک 


8 پیالوں بس ےآصف یالب 11۳ -8 دنا 
8 پالوں تس سے ایک لاپ -8 دنا 
8 پالوں ٹل دہ پیا لے بای ہویم ٹس کے زا ت ےکک اورا کے بح نامگ 
اس کے برطو بل غر ےکک 2 پالال بش تایب ال بای وا پان د ۲ر 7 بل 
۱ ھ2 ک مور درد کار نے گےگا۔ 
 )(‏ بات ۰6 11 سے 15ء 25ء 28 ادر 38 >> دن می نم 
E‏ 
٠)0‏ یک جالیوں )۷۷١٣9(‏ اورای کے دن ں دوہار دا ڈاس۔ اس طت 
اعصال تا دور وگاورو ووو پارو فعا ل ہو گے _ 
(۷) مشرو کت چود ن جت دن بی وو بارس د 
(۷) ہرک ہز یکا دہ کے ساتددو سے چا کپ ہیں- 
(ا۷) زم چاو ں کار ں دو سے تن پیا لن یں _ 
(۷۸) مر یڑک بی اورا ہے دادن شی دوہار o‏ 3 
(viii)‏ کیال ھان اورکستر ر 7 
20 


Gray Matter) 5‏ )و جب ای مرش رام کے اشرات کے ہیں جب متیل کشو یں ے 
روما ہے۔وہاں شد یہررک ما ہے اود وضو کا رون چا تا ے۔ 


0 | 
(ii) 
(ii 
(iv) 


۷) 
(vi) 


الم شک روک تھا مك من درج ذ یگل علا کر ں- 

راد (27) ددعلا نکر یی۔ 

ان اعضاء یسل بحا پ گر ای کا پیک ایک اک دیب 

رورش پا ی کا یپک پا ری ول ول منٹ دی - 

وه حص او لے سے صا کر کے خی فک میں -اود یاب 14 -(46) س درب فار 
مو ئے کے مطا بت تی لکی رال شگر باب 

متا کضوه یڑ اور پرروزانر دل منٹآ سال روق دب 

شی شن کیال با تردن مد دار یں (باب پا درت میں - 

ار لیو بوذ کے ابا نیو میں مرج پل علا کیا جاے فذ مرش رک مو 


پاٹ ے۔ یبای کن یم سے کے ری اسل بو ےی رگن 


ا ی 
(29) یش داش انا مر جانے سے پم لاق ہوتاہے۔ ا لک منج ذ یل 
ا کر - 

ری وس یلٹا الآ رام دی Dê‏ 


آ0" 
(ii)‏ 


ار (27) کےمطا ا علا کہ یی ۔ 


۱ انام :_ اتال میس ایی مر سکس 


۷ 
(30) رعش ات ام یکی ےکا کاب بت دہ ن دبک ہے 
اعصاب کے سرو ںکونقصان ہوتا ے ۔اییا ہو پاٹ 8,4,3 اور 5 + ملا کر اور 
(13) کے مطابق نو ںٹینش کا علا عکرمیں۔ 8 پالوں یس سے 2 پیل کیا ہوا سوا» نیہ 

تاس ےک ابلا ہوا پالم ریش رواد 

(31( ول پیک ڈائونءڈپریشن ال وره نراد 27ادر 13ش ورع: 
شر وط رت کے مطالقی علا گیب - 

)32( بیش (00۳0۵):- جب مش حالت یپوی میس »وتات 2 اس 
سےایک الا سکیا ہواسوناء ان یکا پالی ہی ۔ ای کے بعر دونو ں کاو نگ لوول اور ات 36 

پردومنٹ علا کر یی - رئیش کے ہی می ںآ نے کے بعد وسر ےدان ےار 27 بل در 

رازن علای گرب ۱ 

0 ہم کے شدید اور ضری اغراش کے علاع یس اد پیٹ اود ال کے علادہ پاپ 

6ھ 9 درن لان )کے سے بہت جرا تھ نار اسع ا 

71 ان 3 

رد سوج و کات تک تغل ہوتے پل یوک ما 3 

اعضا م طور کا مکرنے کے ہیں اوردوپارہ؟ ۴ اتد رن را خی نکی خلاف ورز یکر کے تا 

نیس پچ و کت 


و( کسی بھی تک من ہی با ,ری لک تمائی میں بھیں _ نما طور وس کنا 
۱ ان دور را یٹم سا یی رن گرم پل با 
تفا - 
)3( مراکم چاچ رگ ہکن جب ضس کلف اغا جر دار »تب ایا 
ملاک اسا کک مر ات سے شرو کول ہوا اوس عضو سے ۱ 
نال رک ہے ام رداق یں مش کدی اب دور 
)4( اک پر ذ ہن شا کر سکہموت کے ہوا ریک مر خ وکا اور رایع 
موت اگ اور بن اپا موت سے مت ژر نی دنین داش ہو نے کیل رای ککوموت کے 
روز تی بجا سے موت 9آ ن یا تم کر زنر دت 
لیف دیاش ال 


ابرا 


مع ین کے ے رابات 
مارم یک 


(1) کلپ ءارما نی هریس ےک دوم الا بدان 91010 )کا لم سل 
9 وا فا 
کی کا ا 

۵ سم یت مکی یاچ بیان 
تام 2 گر ۶ ۳ 


(4) 


(5) 


(6) 


پر یکی پا و مر ےکک (5 ے8 منٹ) ان کرت ۱ 
ار مکی پاک دادن | تھ ےک اگ پاپ 
۵ یات 
تام پاس پ لا کر کے بع رکرو سے کے پات 26 مشرد رعلا نگ یل تار" 
تام پا شک پر( ز ہر نے ادرے) تسش آبا مود صاف ہوجاۓے۔ 
ارب مان زد نش برورد ہو شک ری (حیا تا قوت کو 
گنی ے۔ ایی صورت میں اور بل با رک( ۶ ص2 0" 
کرت تا ا ری سو ےکا لا ہوا پا دن می دو تچ متس سا ادر قز 
اید اورا کی نین لے ا اکر ہیں ۔ اس سرح مرب ورف رهوگ - 
مت س ےک جانے والے پا شید درو یش بتلا مرلیضوں کے رداق دود( 
مییل تور ,بارخ رو رکا سب سے پل معا یں ۔ انتا 
روو کے لاش میں ےکم از دورود کے پوائحٹ پر دردول ہوگا۔ پل از 0 
دوسرنے روز روا رود ایک ایک پات پر ایک منٹ ملائ کہ یں ۔ اس کے پھر" 
ایک باکت پر دومنٹ اور دنع مب ان مرج علا کیا چا اه مرش می ین 
پیراکر کن درت ہت ربا اوروهم شکا نا ار 2 راطق 
مض کے جلد نا کیل تر تک حاون کرت ہے۔ زا ام نش پرعلا نکر دانے سے 
یکت 
مما کین قد رن ملاک ورال اما کاطریت )در ہا کوک اددیات 
ھی ما لک ری اور تر ۱ 2 


سی (Magnetic Field) Zr‏ چا هرا 1 یش مارج کے سات نا نی 

ج زرکر بی دخا طود رز یاد اور کے فنا شس اور ری متو کا استتما ل کر ی 

رکون دلائی yet‏ او ما اش تم E‏ 

رت رکا چ ا ید یش کیت من د ہونے کے ام کل کوج زاس بر ات برعلا کردا ہے 

جلد ٹیک دکت باب ہواہا کا سے ۔ 

موا بط ری مر کوک ی کی درس یکی یرد کے اف مرش ہزات خود ا 
اپاطا کر گے۔ 

مار کو ما طوز هار چا س کہ بطق لا ہار ےمم میں ال تال نے تما 
تھ ب کیا ےک ددع مرش اج ھک شی او پان ےون ساس پات کا 
۳ یو کیٹ پا کیا جا سکیا ے ور ا ا کیو بطر بیقہعلاع کا 
سیکا ےاورا سکی ی سکرنے سے با زت روک عا لکر مکنا ہے۔ 


اب رها 
روزا ندل مف 
ورزش‌اور اک سس اورم لوا ےآ ۱ 7-0 
روزان کی یڑ لاح و یں ا سکرو میقم پاش کا 0 
سے اک اج ےک دات ہیں اپ اکونا پاک ت کہاں وات ےہ ا رر 
۱ یرطق یں کے می پا ندا ری کون کے ہپ 0 
e RE Joi‏ ۱ 


ال علا کے ساتھ 
تیم کت من داور اک و 
در کے کیل اور رطوتق رود 
کو قزر بنانے کیل متررچر 
E REK‏ 
اک تق ۱ 
(1) ا ا 


(2) مداتا ۔ 

سے لیٹ پا ل بر 

0 کے ال ہاو ںآ سے 
ا ]ہت اورک طرف ZL‏ 
کر یال آن ستمکرولن» 
۱ 
0 


مراوردورانتون برا تا 
کک رہ 
(3) اسر لی 
کہ پاکوں ادرک کے بے لے 
گل ارزٹل نر 121 ے 
ما ز کول ۔ بآ سن 
یاه اور پیٹ کے اعضا مکی 
ا 

)4( تن پان 
لیے رک ےر یں اور قھوں کے 
روں سے پانؤں کے مرو لاو 
۱ کا 


(5) پان مکنا من :۔سید سے لی کر ونان رن اور یف اج لا 129 ۶ 
ما نارس پا کنیل ۔ منک تیف میں بے عدمفید ے۔ 

(6) کوج کن:_ 

الے لی فکرکندموں کے بے 
ات رس او رش نہر 124 
مان با ہو کے1 گے 
ےا ہوں۔ یآ کن ضا 
اک کے اعضام اور ر یایوگ 
ی لب مفیرے۔ 

(7) تا تنب | 
بر رن 


تشر 25 مان آۓے 


ام اد هس پاں درک ريسم اعضا ہدج ہکا 
رورا کل منیرے۔ 
(8) ودھنورائن:۔ا ے لی تک ین پونکری ار 120 ماج 
یل جا ہو اس ول - ین ے ما کا نرو ام وط راورچھییرزو ںکیے مفید ج ۔ 
)9( و 
1س کردان رون کے لے میا قاطا 
(10) دنوں پائوں کے درمیان 12اک ناص رکوکرسی ےل رکیز ع ۱-۹ 
128 کے مطابق نول تیاو کر یں اور پھر ہو کے اتن یری سے یں طرف مزا یں ا 
طر روج گناج پھردوبارمندرجہ ال مسآ تب اور پھر ہو کے انی تج زا ےئن 
طر تی ,اس طر ٹکو جھڈ اکنا ےرل ون مرت را او اوا یکر نے میں 
یآ نکارآرومفیرے۔ 
)1( وت :.۔ ا نکیل درو سے اا 
)۵( لک رورت :مول کےمطابق سس - 
)3( لہ س :اکا ییاور سیل ڈ ال ہو سوق ارزو ے۔ ۱ 
٢ (4‏ سنوں کے اثرات:۔ اسن با قاعدگی س ےکر ے سے دورالن وع ما را 
جم میں سجن تا برطو مددطاڈرہوتے یں ادرک طود پا کے 
میں جار ورجق برق سے بسحت ای اجه 
شا دای اورکرد نک خواعورتی یکت کی جو ا 


ی 


ریبد را - 
۱ 


دوفو ہتھیایاں پا با مت کے ادر دب لا 

2( 7 مرو اه رب ہش 

)3( جس جس پوا کٹ رو موان میس سے بر دمن مرجپردودومنف بل 
کی رح دہاؤڈالٹش۔ 

8 شامکوکری پ رپ ون کو ےروپ زد ےلگ یی۔ 

(65 روز نہ مند رج ؤل شروب پیٹ ےکی عادت ژ ال - 

(لاف) نار ایک گلا کر بای (ب )ای کرای راد ادرایک تشہد 

(پ )ایک گلا الا ای بھی می لکاجول - 

نان ھی کک سی اور ہو ےد ۔ 


ہا بت۱۸ 
2۳2 
کوئ یھی مر ہوسب سے پل ا لک سیب جلاش لک بی علا خرن کیل مرن لک بنیاری 
رورا ال ضروری ہے۔ خلا بوا بر رت کا ےن الا یرک علا کر نے 
سے پیل دوکرنا چا ہے ان یی دد رکا یھنا جا بالط ربا سردگااکھانی ٹیس اورک ۳ 
ض ےک شا دول ابا ییاد سبب دورکرنا رو رک ہے ۔فکدرت نے جما ر ےج سرک 


پابندی جراخل ہے۔ا کید پر یٹ 


ال مادم پ من کے بے عداثرات عرتب مہ ے ہیں »موی میرم بل خیشھال 
من یں ہورم کل کنا ےت 

رف رات کر ۓ ے زا خیش ےل مول عو ا | 
ون کر فان علاد وکو کی جانا تق لک یکل نی ںکرتا u tat‏ پر 
کر یں گے معلوم ہوک اک ز ارات غر رو رک ہیں۔ یه بط سے ا تکوپا 1سا ی دودگیاجا 
و ۱ 
(Psychological Problems) diji‏ ای ولی رطوت غر ورلو 
تانب اک صورت تام رف نرد نارمچ ۱ 
ووسرو ںکا خیال دنا چا ہےءان س ہی ما ہیے۔ا کی ملاوه ادب موی نی ودره 
ىآ یی ا 

اک رنف انی اراک بیاری برق مالقا اورا گے بحر ےلات ا 
فان ہونا ےا ما وگون عطاق رود پان کے سے بہت اترتا رآ ہے یں ۔ 
ہرجاندارکاچا ہیں :ان تجح تک ددم 
راب 25 او رل مان دیا 
وہنا مھا ف کر ناء ا ھت ے۔ 
رز ق علا لکا نے سی انات ے- , 
کی ین لیات استعا لکرناء دیتسه 


x 


جد جراد +2 


کمانکا لاب ین وق رپ کر یں داش 
خد ن کی ایی ید پر یش رکا طربتہ ایک اس ے۔ ضیف الاعنظادگی کا 
۲ وش 
۱ ری مانے میس ہیی خر نیس ہوتا_ یط ریق ال ےد جس کاو عر 
ارت کیل ہوتے تر رق رارق ہے ۔صرف ال طر کوک ےکر دہ رہ( با تاع > 
اس ےآ زما ہیں اراس رت ای تار .ال ےآپ بذات دیا ڈاکٹ بن با یل 
ارآ یقن ہو جا ےکک تق آ سے تھوں ہیی چ ج بآب اپ اتلیاپاوں‌ے | 
اس دبا ہیں تب اس ذات دصرد اش جس نے ہار سم شس طروت بکیا سب ال 
شک پہاداکرنا مت بجول جا ےگا_ 
١ ١‏ رارت دعا نے ےئ 
"۳ "از آ نے تب کک برد ےکن پرایک یاس جقنا ہو هلر پان ی 
(ب) ففق بلدی :ضف تع بی ہو اجان یف مہا ودر چورنگرم پا سے لین 
(چوں ا خیا یک سا تال باق بل )نا 
(پ) دوس پاؤں وونل کبس وک نان کت ت وشام پا سے ویں مت 
۳9 و 1 
۵ م سےاضانگری غا کر ےید - 
(الف) فار دای رکا ود 
دوپار ۳ الا ۳1 


(بب) پل داقر( e‏ 


(ع) 


(3) 


(5) 


(6) 


روز ییا ہت مناتے وقت ا ہیں ا دانے بادا شال کر 0 9-1 روز کێل - 
206 د کسر E‏ ر (وزون۲ز۳۵) رش ے 
ورمئیرے۔ 

پا سک ہوتکا لام ر106 مرکا شش ارت کی وف اماو ایک ال 
ود دوسرے ود شرت بل 


کال مر زمرہ رنف ری ,رارق ارات ںکر چ وران الا 
رک بل مرک سک دشا ایک بای کے سا 

با ارت بلری اور دو 28 E‏ اندر 
ورف مل کر می او رج کم پانی می نک ڈا لکرنف را ےم دن شک ا زگم دہ 
سمل یں ۔ 

مسوڑ ھے پپولنا یا موڑھوں میں ورو:ے منررجہ ربق پلرگ اسر الا 
بل رک کے مسوڑتھوں پراندد باہر .کر »رک وا گرم پا ے 
ھ2 

کان درداور چیپ - یڑ رشن بر کسائی سے دوقطرےکان یس ذا جھاگ 
بو ےصا کر اورپ رکان کےتطرےکان میں ٹڈاین۔ 

رون وال بل :2 


(اف) گرد وا کُر 26 برد ہیں تن مرج رورومنٹ علا 


ایی یب تپ پا فا 12ے15دنا 


(9) 


(10( 


چا ےہار ض یں 
ا کے اتی اک ہو کے8 یش سے 2 پیا سے با ہد چا نکی ابال ہوا انی ی _ 
ال امک کال پا ے10ے 12 دن ہے رد فعال ری ےار 
لان کر نے 8 اورکرد ے پرلوا ےکا آی ریش کردا ےک اضردر تی رے 
گا۔ چان ری لک یکارآیرے۔ 

ات 4-6 بے پاش 2 تی ول2 تی یی وی 
ادد 2 گی مھرکی ڈا لکر 2 پا ےر ہیں ج کر شام( و بآ قب ے 
لموک اروا سآ رام ہوگا۔ 

زیاس :_ روزائتمام رطق ود پردن یل تن مرح دودو مت علا کسی اور 1 
سای روزانہ ( الف )4 یس ے2 پیا ےکیا ہوا سوناء چا خی ءتانباء لوا او 
الا یں۔(ب )نض فکپ پر ےرعن تازہ دی خون می سے کرک مقدارنارل ۱ 
اس بتک ہارمد یں _ 

درد مئثجات:۔- ہکم در دک من درز بللا سے فورکی او شض وق کیلع رادرس 
یک فک لوہ کے پا وت یی یں جب ج ککہ دوس رت یسیا - 
»باس هر رک زین 77 07) 
مادک زین کت ر ہیں (ار مرس زاس ) 
ی ی 
نڈٹ:۔ بینک(ییاوا)زیاوونترار 
خرن صا فل کا طریت:_ 
شا لکیاجاسکتاے۔ 
چ 6 


بھی چرس چ3 21 (7×3) عدشاخو ںسیے_ 
ان سب کا کال بات 0 دزی ای می شجد ط ا اکا ہے ند 
موتو کی کو ےمم اور بل یارس ےکی کیا ہوا رونت والوں ےم سمل تا 
الا تار ےنس فکپ پاش وا لکن شا ہیں 

1( دک مان مشش شد یردر دموا امش ری اداناک 
تلق لول کیت ونو منررچزل هدن با دیک نوا گر سوگن ےر یکر دن 


اکرو وت ے۔ 


سک ریق سکم الا ہی اور عفن براب رق رار یں لش رل سے ای 
مرف ۔النک ارک پیک رکپڑے سے پانای ارعان بال پک کولیں۔ 
ریہ استعال:۔ ذراسا چورن لل ای یقن نرک ر کے دومرف پ رک کرنسوارکی 
ط گرا الس یں ایس دو انخنا بن رک کے پیل تھے یس چورن اک گرا 


ما لکیس پت مگ ےل شخ روم 15 2 
30 یں لک چیک کے دودان پا ول رز رسک 
۱ کرک - دبا مش ری + ہوا پل ور مردہ سرخ ذدات خارج ہو ام 
روت ول ود دیدن رل دب این کے م روم 
یدیل تک لد 0 
1 شی کب پر اکر یت مکو لک پا رن ارم سک زرم با 
/ کر اتکی رو کے کے بعد اک 


ری مفیردکا رآ دایا تگا انیل 


3 
ا جو تھا 


رطوق رود 
تول 


ہر ولکاپرارل 


تا فیط نکلاب 
قوت اراو کے بوس س 


ا جیب _ اس 


(7 


ہے 
ز٘ئ 
0 
۳ 
۱ 
جک 
ٌ 
۳۹ 
N‏ 
دح 


جہ 
0 
9 
۱ 
کا 


کف سکم مد 


بر یماوس لیے ر کک یں 


4 
N» 
ف0‎ 


3 
_:3 
3 ٦٠ ۳ 
۰ 


رگا مشیر سے مان سکی معلومات 


مار تک با 
کم مس موجوداضاٹ گر گت دورگر ی - 


بر ن کے م طا ان با لیھک ادویات 
کات کت 


IIE 
۱ 
yy اب‎ 

٠ت.‎ KS 


ام ایب ا تاور پائ ںکی تام لبون کے 

+ »وا نرک بسو ےکا الا موا ال 
E 28۰,4‏ 

25,15,14,8,4,3اور 28 + ا کا اپالا موا 27 


30,71 او 34 | ہیا 
TEEN‏ | 


1 ے28,25,15,14,8,5اور 
8+ کان کاود تب 


ل 
3882 


تام شب اٹم 


173 
1 ,24,0 اور 58 


211 


سپس +باب 15 (14)می | 
مات .۲ 
مکی رک ۱ 
وج سرد 


امراف ٹیم ہمو و 


ار سرد ے ہونے 


| لکیل 


بیش »نایاش جیا 
و ںکرنا 


ول کا رورم 
(باتاتکف) 


0۶ 16,97 
کرد تاکز بان 


ورد( مرو یکی 
بہے) 
سورد( کر یکی 2,2 


ارس ےکادرد 18 

سپ وی و 
7 
وی 


یروس 
7 


8 


تخ 
سر 


۱ 


۳۳ 


188 


ا تاور او ںکی لول کے رے 


رن رتو کنا پت ایکا لول کے رے 179 
+23+ہاب14 کے(30) س ددت‌علان 


هت 
لہ 
۰ 


18 


3 


1 ے30,29,7اور 34+ سو نے کا الا ان 

167 

26,9 اور 27+ چاندی ہو ےکا 
باعل 


با#واری سس تلن 


ا ایا 


E‏ و ےئ ہے 


ناتک دا متا ۔ اس بی دانے کے ہیں ہے دانے ایک ےڈ یڑ امسر گا 
ا وں میں تم اس یں اورسودر کی اانا ا سے اندر ہز بکرتے ہیں۔ می انان جب ا 
لاف سیردت لکھاتے ہیں حب اس میں تھی سور جک نیعم می تل ہوتی ہے الا 
۳ 
ایطرں گل جب بک زیگنا ہے تب ال لت زیادہ سے ز پا ووهقرا رل سور 
تاا رہ وی اس ےے یں ہچلوں سے بہت فزا مق ے۔ا یط ح‌ سر کی توان 
ات کے ول شک مون چ لوح ونت پت یل مہوت کین ان سور کی 
کی پڑنے انا مع موق س ادرو ب »دا تا جب چا پ کک رجٹرجاتا »ال وفنت 
]گت ک تاتا اس میس مو جورہوتی سے چب یرک اورف 2-6 اورینض ےشنوں را 
ادیپ ماس :تب اس الموج وریجک ان ات ےک رپوردود مت بل 
گی ہے یا ہج سک صد ول سے دودی ل١انی‏ ا سی ےنوت کس ای مکیاجا تاہے۔ 
اب ہی نق نظ رس ہے بات خابت موی س کہ ھار ےک س برق تناکا یبا روال 
ا چک ہدوات اک رک کا ڈگ را ماود رس ےکیلے ای اک بی کاس سم بی 
ب رون یرسک زر تین کے ڈاکٹروں نے اسے فا ت کیا ہے ای طرر ہی 
۱ اکم می موجودرکی رو پاچ م وچورہ ور یفزل کے زر ہج اید پیش ےکامیا کی 
رک رک ہیں۔ بر اف لماع ترا کم سکاو وف 
ای ری کید پر کے علا ےت کے جاسکت ہیں۔ 7 
٭ لاتم میں موجود تا نائی کے اصول تل مکی تو ضم رق را 


۷ھ 


نس مات اورک یل ضر ورک رتم میات ہوتے ہیں۔ جب ياج رمک تلم 
ہے ہب ال شی مو جور ی تزا س ق ب رر ےر بر( ئل موق کت 
رو ںکا عرقء دھوپ ,سور ج کی فوانائی د رهگ کے شیرمیں بنا تم "کی پل ۔ اکر 
ای ےکپ برس می ایک پچ شہد اک ریا با هل نوی نانآ چا ںاو 
مرا رک ےک فقوت ہے۔درخت کے سے جت مو نے ہو گے الق راس یں اتی ااا زیادوڈ شر 
وگ ا لے چوں می ایا خوصی کی زیادہ مون ہیں لو رک بای ونیا نے یقت 
اتکی سک 
۱ اه چ ےک رتحداد ی ستیاب ہیں۔ پچ ران چو لک پیا وارکی سال یل یں سے 
چوٹیں م رت کی جاک ق ہے۔ یل انا ےت ان کل فان ادن بل 
جن ک س از در واو نکم ہو ش نک قوت پم با کل اند بل ہو 
ادر یں کشر ہوا ہو ءا بی ار مریضول پہ ہرے پل رک برک گیا ہے اہی مرو کو 
روزان شن سے چا دکپ برارل + پرا سلا د+ دو پیا کے پچھولو ںکا جول روذاضویا گیا اجام جرت ایز 
آیا ءا کے نون می ضروری ہوموگلوب نکی مقدار برا باہو یں 292 بے بیس اڑا وزان رو 
سکب هیال کے سا تا يد رکا علا نکر نے سے خط ر کک اع راخ ینم وس - 
8 سے 23 سا کک ایک با رم مکی نٹ ما ہو جاۓ ء پچ رتس مکی دک بعال اورا ے فال 
رکنا اہم سے انا جا بے جس سے دواناکام کنو لی نچا مد سے کے جم ونر E‏ 
فزا ل ضر و موی لاف 1 رگج باقع علا ہرایگ ا ۱ 
موالن] نے وال نا یکما ےک عاد ت ڈ ادان اک رور تال یت 
کیک جاۓ ا سے ہرارس+د شہد کچل ٠‏ ولو یک 
ی اگا مت 


57 تالک ی 
35-25 نصرنزاییتل وراک کی رور تن سکف اس ے۔ 8اش 
کر جا سے۔ می وی باکر وا لد 25ے 35 فد باه ہا سے کیا رکا جب 
ور فی یی را هیارا مراف کی دراک ہو کے 
کی جب مار ےنم سور کر یق دوض م٦‏ ٹا نژ تب مجان ہے۔ 
ورن ارو نگل ریسا اکر وپ می زیاددر ہنا پڑےنذ اصع شش زیادہ 
رار س شی ال ال ے۔ ٦د"‏ کت بدا اتور ہو جیں۔ اتا 
پڑےبیٹس کی یرہ ا ںکی میس ہیں۔ م شارت لک کیٹ اودر ارڈ برآ 
آ کہ ہوں۔ می ب با کہ ےکی اب میت یں رکتاءاس لئ می خمام فان نات دانوں 
ر ادماش دانو ںاو کل مفت اورکی ردام تيب میتسه چشوں ےتا سو نے 
یا لکرتا ہوں کین مت کے بی روک آمیل''نائی ایک لکا ے ہیں ۔اس یس دن میں صرف 
اک + دود »سکلت کک کے ایک ہی وقت ناس اغ کی نا بو 
بلس نو رو کا یں موتا بات 8600 ذو لکک نے جاتے ہیں۔ اس ووران ا نکی 
مم تمہت رمق ہے اور وہ اپنا دوز مرهکا کا م کان بھی سوت ںا لک راز با 
نش ثبت اور ساوک ند بخ راک بس ال ہے ای ونت ہین بات ناور ۱ 
انم گی سے گے ہیں جاک لاخ داک ال 9ے 12 دن چم 9 
ات انمت پی ابو سب یاان تروق نی ,(۸۵۱۷۵ (Radio‏ 
رک کمن ود مان دانے ارگ ال اسو ل یت 
یاد قار سے اورباجات 


